Knowledge about dietary intake and use of food supplements among hip-hop dancers by Pruš, Daša
 1 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športna vzgoja 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
POZNAVANJE IN UPORABA PREHRANSKIH 
DODATKOV PRI PLESALKAH IN PLESALCIH 
HIP-HOP PLESA 
 
 
 
MAGISTRSKO DELO 
 
 
 
 
 
 
 
 
Avtorica dela 
DAŠA PRUŠ 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ljubljana, 2018  
 2 
UNIVERZA V LJUBLJANI 
FAKULTETA ZA ŠPORT 
Športna vzgoja 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
POZNAVANJE IN UPORABA PREHRANSKIH DODATKOV 
PRI PLESALKAH IN PLESALCIH HIP-HOP PLESA 
 
 
 
MAGISTRSKO DELO 
 
 
 
 
 
 
 
 
MENTORICA: 
doc. dr. Petra Zaletel, prof. šp. vzg. 
RECENZENT:                     
prof. dr. Miran Kondrič, prof. šp. vzg.        
KONZULTANT:                    Avtorica dela 
doc. dr. Vedran Hadžić, dr. med.                           DAŠA PRUŠ 
 
 
 
 
 
 
 
Ljubljana, 2018  
 3 
IZJAVA  ŠTUDENTA OB ODDAJI MAGISTRSKEGA DELA 
 
Spodaj podpisani/-a študent/-ka        Daša Pruš       , vpisna številka         22150230         , 
avtor/-ica pisnega zaključnega dela študija z naslovom:   Poznavanje in uporaba prehranskih 
dodatkov pri plesalkah in plesalcih hip-hop plesa   , 
 
IZJAVLJAM, 
 
1. da je pisno zaključno delo študija rezultat mojega samostojnega dela; 
 
2. da je tiskana oblika pisnega zaključnega dela študija istovetna elektronski obliki pisnega 
zaključnega dela študija; 
 
3. da sem pridobil/-a vsa potrebna dovoljenja za uporabo podatkov in avtorskih del v pisnem 
zaključnem delu študija in jih v pisnem zaključnem delu študija jasno označil/-a; 
 
4. da sem pri pripravi pisnega zaključnega dela študija ravnal/-a v skladu z etičnimi načeli in, 
kjer je to potrebno, za raziskavo pridobil/-a soglasje etične komisije;  
 
5. da soglašam z uporabo elektronske oblike pisnega zaključnega dela študija za preverjanje 
podobnosti vsebine z drugimi deli s programsko opremo za preverjanje podobnosti vsebine, 
ki je povezana s študijskim informacijskim sistemom VIS; 
 
6. da na UL neodplačno, neizključno, prostorsko in časovno neomejeno prenašam pravico 
shranitve avtorskega dela v elektronski obliki, pravico reproduciranja ter pravico dajanja 
pisnega zaključnega dela študija na voljo javnosti na svetovnem spletu preko Repozitorija 
UL; 
 
7. da dovoljujem objavo svojih osebnih podatkov, ki so navedeni v pisnem zaključnem delu 
študija in tej izjavi, skupaj z objavo pisnega zaključnega dela študija. 
 
8. da dovoljujem uporabo mojega rojstnega datuma v zapisu COBISS. 
 
 
V/Na: ________________________ 
Datum:_______________________ 
 
 
 
        Podpis študenta/-ke: 
        ___________________ 
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POZNAVANJE IN UPORABA PREHRANSKIH DODATKOV PRI PLESALKAH IN 
PLESALCIH HIP-HOP PLESA 
 
Daša Pruš 
 
IZVLEČEK 
 
Hip-hop je kulturno gibanje, ki se je razvilo do te mere, da ga je nemogoče definirati kot 
enotno plesno zvrst, saj zajema številne stile, razvite znotraj hip-hopa ali prevzete od drugih 
plesnih zvrsti. Kompleksnost koreografij je vedno večja, hkrati pa so večje tudi zahteve po 
telesni pripravljenosti, kar posledično pomeni večje število in večjo intenzivnost treningov. V 
želji po zniževanju tveganja poškodb mišic in sklepov, na račun izčrpanosti in utrujenosti, je 
bistveno, da plesalci in plesalke razumejo pomen prehrane in prehranskih dodatkov ter jih 
znajo pravilno umestiti v svoj vsakdan.  
 
Z magistrskim delom smo želeli ugotoviti, kako pogosto se prehranski dodatki pojavljajo v 
vsakodnevni prehrani plesalk in plesalcev hip-hopa ter kakšen pomen jim pripisujejo. Prav 
tako smo želeli izpostaviti problem o pomanjkljivosti znanja o prehrani in prehranskih 
dodatkih ter ugotoviti, če to vpliva na telesno sestavo plesalk in plesalcev.  
 
V raziskavo je bilo vključenih 114 plesalk in plesalcev hip-hopa iz sedmih vodilnih 
slovenskih klubov, starih povprečno 17,2 ± 2,2 let, ki plešejo v članskih kategorijah pod 
okriljem Plesne zveze Slovenije (PZS) ter Mednarodne plesne zveze (IDO). Uporabili smo 
anonimni vprašalnik, ki je vseboval osnovne podatke o plesalcu, katerim so sledila vprašanja 
o poznavanju prehranskih dopolnil, načinu uporabe le-teh ter znanju o prehrani in dopingu. 
Telesno sestavo smo izmerili s pomočjo bioelektrične impedančne analize InBody 720 
tetrapolarnega 8-točkovnega elektrodnega sistema (Biospace Co., Ltd). Podatke smo 
statistično obdelali s pomočjo statističnega programa SPSS, 23.0.0 za Mac OS X. 
 
Ugotovili smo, da prehranske dodatke uživa manj kot polovica anketiranih plesalk in 
plesalcev, v večji meri pa se jih poslužujejo uspešnejši. Naše predpostavke o slabem znanju o 
prehrani in prehranskih dodatkih so se izkazale za pravilne, saj je znanje plesalk in plesalcev 
hip-hopa, ne glede na rang uspešnosti, še vedno nižje v primerjavi z ostalimi športnimi 
panogami. Prav tako smo ugotovili, da plesalci in plesalke precenjujejo svoje znanje. 
Primerjava analize telesnih značilnosti glede na uporabo in znanje o prehrani in prehranskih 
dodatkih pa na naše presenečenje ni pokazala statistično značilnih razlik. 
 
Predlagamo, da bi v želji po izboljšanju znanja plesalcev in plesalk o dovoljenih in 
nedovoljenih substanceh, bilo smiselno razmisliti o intervencijskih programih, s katerimi bi 
ozaveščali tako plesalce kot tudi trenerje in s tem omogočili športnikom še večje možnosti za 
napredek.  
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KNOWLEDGE ABOUT DIETARY INTAKE AND USE OF FOOD SUPPLEMENTS 
AMONG HIP-HOP DANCERS 
 
Daša Pruš 
 
ABSTRACT 
 
Hip-hop is a cultural movement, that has evolved to such an extent that it is impossible to 
define it as a single genre, as it captures many styles, developed within hip-hop or taken from 
other dance genres. The complexity of choreographies is increasing and at the same time the 
requirements for physical condition are higher, which leads to a greater number and greater 
intensity of training. In order to reduce the risk of muscle and joint injuries, at the expense of 
exhaustion and fatigue, it is essential that dancers understand the importance of diet and 
dietary supplements and are able to use them appropriately in their everyday life. 
 
The purpose of this following study is to analyse the frequency of food supplements in the 
daily diet of hip-hop dancers and to figure out what significance they attach to them. We also 
wanted to highlight the problem in lack of nutritional knowledge and to determine if this 
affects the body composition of dancers. 
 
The sample consisted of 114 hip-hop dancers from seven leading Slovene dance schools, 
average age 17,2 ± 2,2 let, participating in adult categories under the auspices of the Plesna 
zveza Slovenije (PZS) and the International Dance Organization (IDO). In the study, we used 
an anonymous questionnaire containing basic information about the dancer, followed by 
questions about knowledge of food supplements, how they are used, and knowledge of 
nutrituion and doping. Body composition was analyzed by bioelectrical impendance InBody 
720 based on tetrapolar 6 punctional measurement with magnetic impendance (Biospace Co., 
Ltd). The data was statistically processed using the SPSS statistical software, 23.0.0 for Mac 
OS X. 
 
We established that less than half of the surveyed dancers consume nutritional supplements. 
The use of food supplements is more common among more successful dancers. Our 
assumptions about poor knowledge of nutritional supplements have proven to be correct, as 
the knowledge of hip-hop dancers, regardless of performance ranking, is still lower compared 
to other sports disciplines. We also found out that dancers overestimate their knowledge. 
Comparison of physical characteristics with regardless of usage and knowledge of nutrition 
and dietary supplements did not show statistically significant differences. 
 
We think, that some interventional programs about substance use and misuse might help to 
educate dancers and choreographers and it might even increase the potential of dancers.  
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1. UVOD 
 
Ples je športna disciplina, ki zahteva visoko raven predanosti in spretnosti, ki z vidika napora 
konkurira ali celo presega mnoge športe (Koutedakis, Pacy, Sharp in Dick, 1996). Hip-hop, 
kot eden mlajših plesnih stilov, je z razvojem glasbene industrije postal mednarodni fenomen 
ter se iz ulic preselil pod odrske luči. Plesalci so vse bolj prepoznavni kot elitni športniki. 
Njihova kompleksna gibanja vključujejo akrobatske ter gimnastične elemente, katerih 
predpogoj je visoka raven mobilnosti sklepov, moči trupa in ekstremitet ter srčno-žilnih in 
dihalnih sposobnosti (Koutedakis idr., 1996). V primerjavi z ostalimi športniki so plesalci 
kljub izrednim fizičnim zahtevam (Challis, Stevens in Wilson, 2016; Elpidoforou, 2016), 
sodeč po raziskavi (Allen in Wyon, 2008), sicer dobro pripravljeni za izvajanje specifičnih 
aktivnosti v njihovi plesni zvrsti, vendar v slabši bazični telesni pripravljenosti (splošna moč 
in vzdržljivost). Slednje se velikokrat potrjuje z različnimi poškodbami tkiv in sklepov, ki so 
posledica pretreniranosti in slabše telesne pripravljenosti (Laws, 2005). Eden izmed glavnih 
razlogov za utrujenost je neustrezen energijski vnos (Bronner, Ojofeitimi in Woo, 2015). Za 
doseganje optimalne plesne forme ne zadošča zgolj zadosten energijski vnos, pač pa tudi 
ustrezen izbor hranil. Medtem ko pri baletnikih govorimo o nezadostnem energijskem vnosu, 
se pri uličnih plesih pojavi problem neustrezne prehrane (hitra, mrzla prehrana), skupek 
katerim je neadekvaten vnos mikrohranil v organizem. Prehranski dodatki lahko pomagajo 
zadostiti energijskim zahtevam, kadar je vnos hranil prenizek od zahtevanega, vsekakor pa je 
zaradi slabega znanja plesalcev o prehrani (Hunt, 2011; Pacy, Khalouha in Koutedakis, 1996) 
priporočen posvet s prehranskimi svetovalci.  
 
Mnogokrat je ples označen kot nekakšno utelešenje športa in umetnosti, kljub temu pa še 
vedno obstajajo neskladja med športom in plesom. Plesalci sebe v prvi vrsti največkrat 
opišejo kot umetnike, kar posledično povzroči upor vstopa športne medicine v plesni svet 
(Allen in Wyon, 2008).  
 
Težnja po popolnosti in estetski formi se v plesu kažeta tako v morfoloških lastnostih plesalk 
in plesalcev kot v njihovih gibalnih sposobnostih. Mnogi avtorji ugotavljajo močno 
prepletenost in soodvisnost morfološkega in motoričnega prostora. Rezultati raziskave 
Kostić, Zagorc in Uzunović (2004) so pokazali, da je uspešnost v plesu odvisna od stopnje 
razvoja določenih gibalnih sposobnosti in telesnih značilnosti, ki opredeljujejo plesalca ne 
glede, za katero plesno zvrst gre. Koutedakis idr. (2007) ugotavljajo, da se uspešnost 
plesalcev in plesalk med drugim kaže v izboljšanju mišične moči spodnjih ekstremitet, ki 
omogočajo eksplozivne akcije telesa, prav tako pa tudi v povečani mobilnosti sklepov. Do 
podobnih ugotovitev je prišlo tudi v raziskavi o gibalnih sposobnostih hip-hop plesalk in 
plesalcev (Pruš, 2015), kjer so statistično značilne razlike bile vidne pri testih eksplozivne 
moči nog, koordinaciji telesa, hitrosti frekvence enostavnih gibanj in ravnotežju. Slednje 
potrjujejo tudi Srhoj, Katić in Kaliterna (2006), ki pojasnjujejo, da je za splošni uspeh v plesu 
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odločilnega pomena koordinacija, zatem eksplozivna moč ter v manjši meri hitrost 
enostavnih gibov. 
 
Ples lahko klasificiramo kot visoko intenziven prekinjajoč napor, katerega predpogoj je dobra 
aerobna podlaga (Allen in Wyon, 2008). Le-ta pa je pri plesalcih precej slabše razvita v 
primerjavi z ostalimi športi, kar je lahko vzrok za marsikatero poškodbo. Plesalci so v 
primerjavi z ostalimi športniki na splošno slabše vzdržljivostno pripravljeni, čeprav pa mnogi 
raziskovalci odkrivajo visoko raven razvitosti gibalnih sposobnosti, kar se kaže v 
ekonomičnosti gibanja med plesom (Allen in Wyon, 2008).  
 
V želji po uspešnem sodelovanju in udejstvovanju na plesnih treningih, vajah za nastop ali 
tekmovanjih, morajo plesalci zadostiti ustreznim prehranskim zahtevam. Raziskave (Dotti 
idr, 2002; Hidayah in Syahrul Bariah, 2011; Hunt, 2011; Pacy, Khalouha in Koutedakis, 
1996) s področja prehranskega vnosa športnic so pokazale neadekvaten prehranski vnos v 
nekaterih skupinah športnic, gledano na njihove dnevne aktivnosti (treningi). Slednje je 
posebej izstopalo v športnih disciplinah, kjer je zaželjen višji delež puste telesne mase ter čim 
nižja telesna teža (npr. gimnastiki, plesu in teku). V športih, kjer pomembno vlogo igra tudi 
izgled telesa (vitkost), je vnos energije in s tem tudi hranil pogosto še komaj zadovoljiv. Z 
omejevanjem količine zaužite hrane se lahko pojavijo tudi specifični deficiti (pomanjkanje 
kalcija, železa, nekaterih vitaminov B skupine, cinka ...) (Biček, 2009). Količinsko ali 
kakovostno neprimerna prehrana, posebno pa prisotnost shujševalnih diet, poveča možnost za 
morebitne poškodbe, ki so posledica utrujenosti, preobremenjenosti sklepov in tkiv ter slabše 
regeneracije telesa na račun primanjkljaja makro- in mikrohranil.  
 
Zaradi težnje po vitkem in elegantnem telesu, ki omogoča lahkotne in estetsko lepe gibe, ima 
ogromno plesalk motnje v prehranjevanju, kar pričajo mnoge raziskave pri nas in v tujini 
(Hidayah in Syahrul Bariah, 2011; Zaletel idr., 2017). V današnjem svetu, polnem rivalstva, 
konkurence in stalnih dokazovanj, ni več prostora za napake na poti do uspeha. Plesni trening 
sam po sebi ne zagotavlja vedno zadostne priprave plesalca (Malkogeorgos, Zaggelidou, 
Zaggelidis in Christos, 2013). Kljub temu, da lahko plesna aktivnost in sam nastop dosežeta 
intenziteto tudi nad 9 MET1, večina plesnih dni profesionalcev (baletnikov) zaradi specifike 
plesnega treninga poteka pod intenziteto 3 MET (Twitchett, Angioi, Koutedakis in Wyon, 
2010). Slednje pri plesalkah in plesalcih povzroči potrebo k zatekanju k različnim oblikam 
diet, v želji po doseganju in ohranjanju vitkega ter estetsko dovršenega izgleda, ki velikokrat 
vodi v motnje prehranjevanja (Sekulić, Perić in Rodek, 2010). Še posebej pereč problem 
predstavlja populacija baletnikov in baletk, o katerih je bilo izvedenih kar nekaj raziskav, ki 
so v večini pokazale enake rezultate. Vsaj 50 % baletnikov in balerin se je vsaj enkrat v svoji 
karieri spopadalo s težavami anoreksije ali bulimije (Hunt, 2011). Parnianpour idr. (1994) so 
ugotovili, da so plesalke bolj ozaveščene o svoji telesni masi od svojih plesnih kolegov in se 
                                                 
1 MET je enota, za ocenjevanje porabe energije med telesno aktivnostjo. 1 MET definiramo kot metabolično 
stopnjo organizma v mirovanju, tj. količina porabljenega kisika v mirovanju (tiho, sede na stolu). 1MET = 3,5 
ml O2/kg/min (Jetté, Sidney in Blümchen, 1990). 
 12 
posledično zatekajo k uporabi tobačnih izdelkov, v želji po zvišanju njihovega bazalnega 
metabolizma in ohranjanju vitkega telesa.  
 
Mlade plesalke in plesalci se v boju z negativno samopodobo, brez ustreznega znanja o 
nutricistiki, poslužujejo neuravnoteženih diet, stradanja ter bruhanja, v želji po ohranjanju 
estetsko lepega videza (Hunt, 2011). Pomembno je, da se plesalci zavedajo energijske porabe 
med treningom in na tekmah ter znajo temu primerno določiti ustrezen vnos hranilnih snovi 
(Pacy idr., 1996).  
 
Challis idr. (2016) poudarjajo, da mora plesalec ob vseh aktivnostih poskrbeti za primerno 
zalogo energijskih virov v telesu ter pestrost prehrane. Odsvetujejo posluževanja diet in 
zagovarjajo, da mora biti zdrava prehrana način življenja. Eden izmed lažjih načinov za 
doseganje priporočil je vnaprejšnja priprava obrokov, s katerim si plesalec zagotovi zadostne 
zaloge energije. Konstanta hidracija je nepogrešljiv del, zanemariti pa ne gre niti počitka, ki 
predstavlja kar 80 % okrevanja ob možni poškodbi.  
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1.1. Hip-hop 
 
Hip-hop sodi med tako imenovane ulične plese in izvira iz šestdesetih let prejšnjega stoletja. 
Kulturno gibanje se je pričelo razvijati na ulicah Bronxa v New Yorku kot protigibanje 
nasilnemu vedenju uličnih tolp. Postal je glas in orodje rasnih manjšin v Ameriki, s katerim 
so izražali svoj socialni status ter opozarjali na kratenje njihovih pravic v devetdesetih letih. 
V  ospredju je bila uporaba danega telesa na kar se da različne načine, sam telesni izgled pa 
pri tem ni imel bistvenega pomena (Crawford, 2018).  
 
Hip-hop se je razvil do te mere, da ga je nemogoče definirati kot enotno plesno zvrst, saj 
zajema številne stile, ki so se razvili znotraj hip-hopa ali pa so bili prevzeti iz drugih plesnih 
zvrsti ter se med seboj estetsko prekrivajo.  
 
Skozi leta razvoja in uveljavljanja novih stilov lahko danes hip-hop ples delimo na dve 
kategoriji: Stara šola (“Old school”) in Nova šola (“New school”). Med tako imenovane 
“Old school” stile uvrščamo breaking, popping ter locking, kateri izvirajo iz samih zametkov 
hip-hop plesa. Med leti 1980 in 1990 pa je hip-hop ples z razvojem glasbene industrije 
doživel velik razcvet, kar je posledično pomenilo razvoj novih stilov, ki jih danes uvrščamo 
med tako imenovane stile nove šole (“New school”). Mednje uvrščamo stile kot so house, 
krumping, street jazz in druge (Ojofeitimi, Bronner in Woo, 2010). 
 
Stili se med seboj lahko razlikujejo po energijski komponenti, fluidnosti, simetriji gibanja ... 
(Bronner, Ojofeitimi in Woo, 2015; Ojofeitimi, Bronner in Woo, 2010): 
 
- Breaking je ulični stil, ki se običajno pleše na funk in hip-hop glasbo. Je nestrukturiran 
stil z visoko ravnjo improvizacije, katerega sestavljajo tako plesni koraki (“toprock”) kot 
tudi sekvence, ki jih plesalec izvaja na tleh (“downrock”) in zajemajo akrobatske in 
gimnastične elemente ter zamrznitve (“freeze”). Breakdance koreografija se običajno 
prične s »toprock« sekvenco (koraki, ki jih plesalec izvaja stoje), sledi pa ji »downrock« 
sekvenca (gibi, kjer so roke, dlani ali del trupa v kontaktu s tlemi). »Toprock« sekvenca 
od plesalca zahteva visoko mero koordinacijskih sposobnosti, gibljivosti ter ritma, 
medtem ko je »downrock« sekvenca bolj akrobatskega značaja, kjer je v prvi vrsti 
pomembna izredna mišična moč trupa in okončin (mišic rok in ramenskega obroča), saj 
se plesalec vsak trenutek upira gravitacijski sili.  
 
- Popping temelji na tehniki hitre kontrakcije in sprostitve mišice ali mišične skupine, kar 
povzroči trzljaj, ki ga v plesnem svetu imenujemo pop ali hit. Plesalec kontinuirano 
izvaja omenjene trzljaje ob ritmih glasbene spremljave ter jih obogati z raznolikimi 
gibanji in pozami.  
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Slika 1. Plesalci se neprestano upirajo gravitacijski sili (Nikola Janušič). 
 
- Locking se od poppinga razlikuje predvsem po velikosti gibov. Locking prepoznamo po 
hitrih in asimetričnih gibanjih rok in dlani, v kombinaciji s sproščenimi boki in nogami. 
Gibanje je običajno veliko in pretirano, a kljub temu ritmično in tesno sinhronizirano z 
glasbo.  
 
- Za house je značilna hitra in kompleksna tehnika gibanja nog, s spremljajočim fluidnim 
gibanjem trupa. Osnovni element house tehnike je tako imenovan »jacking« in je osnova, 
ki spremlja vsa nadaljnja kompleksna gibanja v omenjeni tehniki. »Jacking« je sestavljen 
iz gibanja trupa naprej in nazaj, ki sproži v telesu občutek valovanja. House tehnika 
vključuje mnogo elementov drugih plesnih zvrsti kot so »lindy«, afriški ples, salsa, 
brazilska capoeira, jazz, tap ...  
 
- Krumping pa velja za nebrzdan in nagel stil, katerega gibanja telesa in okončin so visoko 
energetsko zahtevna. 
 
 
1.1.1. Karakteristike hip-hop plesa 
 
Kot je bilo že omenjeno, hip-hop spada med ulične plese, ki imajo v primerjavi z 
uveljavljenimi plesnimi zvrstmi kot sta balet in sodobni ples, relativno kratko zgodovino. 
Sprva je bil omejen na ulično dogajanje, kasneje pa je pritegnil pozornost širše javnosti, kar 
je spodbudilo interes po organizacji javnih tekmovanj. 
 
Ne gre zanikati, da so plesalci izpostavljeni prav tolikšnim obremenitvam gibalnega aparata 
kot preostali športniki, ki od njih zahtevajo visoko raven telesne zmogljivosti v želji po 
suverenih izvedbah.  
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Hip-hop koreografije (kot tudi koreografije ostalih zvrsti) so vedno bolj kompleksne in od 
plesalca zahtevajo ustrezno mišično moč ter vzdržljivost v moči, aerobno ter anaerobno 
vzdržljivost, hitrost, agilnost, koordinacijo, mišično kontrolo in psihološko pripravljenost 
(Russel, 2013). Poleg tega, da se koreograf lahko poigrava z neštetimi kombinacijami 
obstoječih gibanj, z menjavami ritma, s sinkopami ter držami (Bronner, Ojofeitimi in Woo, 
2015), je vedno bolj aktualno tudi kombiniranje različnih stilov hip-hop plesa, kar obogati 
samo koreografijo. Dobra koreografija mora zajemati vse tri ravni (nizko, srednjo in visoko) 
ter čim več smeri gibanja (Zagorc, 2006), kar pri ekstremnih gibih, kot so poskoki, zasuki, 
obrati, ki zahtevajo poleg eksplozivne moči spodnjih udov tudi veliko kontrolo gibanja v 
zraku in pri pristanku, še dodatno obremeni plesalčeve sklepe. Hitri, eksplozivni gibi rok in 
nog v velikih amplitudah od plesalcev zahtevajo tudi dobro stabilnost trupa (Russell, 2013).  
Mnogo hip-hop gibov se izvaja v območju, kjer so mišice v funkcionalno slabšem položaju 
ter ne morejo zaščititi sklepa, kar posledično še bolj obremeni sklepe ter jih postavi pod večji 
stres.  
 
 
Slika 2. Primer plesnega treninga – učenja koreografije (Nikola Janušič). 
 
Hip-hop, kot kulturni in družbeni fenomen, je zelo slabo raziskan s strani biomehanskega ter 
fiziološkega vidika. Obstaja precejšnje število raziskav o poškodbah hip-hop plesalcev, ki 
zgolj izpostavljajo problematiko, ne ukvarjajo pa se z vprašanjem »zakaj« ter z morebitno 
prevencijo poškodb.  
 
Ena izmed študij, ki predstavlja naravo hip-hop plesa, je raziskava o kotnih premikih/ 
ekstremih v sklepih spodnjih ekstremitet pri treh različnih plesnih sekvencah (»top rock«, 
»down rock« in »house«) (Bronner, Ojofeitimi in Woo, 2015). Raziskava omogoča boljše 
razumevanje biomehanskih zahtev pri ključnih hip-hop korakih ter lahko pomaga pri 
vključevanju kliničnih zdravnikov v prevencijo, trening in rehabilitacijo plesalcev. 
 
Zgoraj omenjene sekvence vsebujejo korake, ki od plesalca zahtevajo izvedbo repetitivnih 
gibanj, silovitih naprezanj ter ne-nevtralnih telesnih drž in so ključni dejavniki tveganja za 
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mišično-skeletna obolenja. Med izbranimi sekvencami je do največjih kotnih ekstremov 
prišlo pri »breakingu«, kjer so sile ob pristankih po eksplozivnih gibih, ki vključujejo zasuke 
telesa v zraku, podobne in primerljive gimnastičnim prvinam. Analiza gibanja v sagitalni 
ravnini spodnjih ekstremitet kaže na to, da so hip-hop plesalci tako kot preostali plesalci in 
športniki pogosto izpostavljeni gibalnim strukturam, kjer so koti v sklepih v ekstremnih 
položajih. Bodisi v globokem počepu ali v vertikalnih gibih z brcami oz. »kicki«, gibanja v 
večini presegajo »cono udobja« in dodatno obremenjujejo sklepe (Bronner, Ojofeitimi in 
Woo, 2015). 
 
Za lažjo predstavo so avtorji grafično združili kotne ekstreme izbranih gibalnih struktur 
vsakodnevnih aktivnosti (počepi, klečanja, sed s prekrižanimi nogami), gimnastike, baleta ter 
hip-hopa (Slika 3). Slednjim so dodali še aktivno območje premika spodnjih ekstremitet, 
katerega količina nam pomaga  pri razumevanju  potencialnih stresorjev pri hip-hop gibalnih 
strukturah.  
 
 
Slika 3. Primerjave gibov in korakov kotnik premikov v sagitalni ravnini: A – upogib v 
kolku, B – upogib v kolenu, C – plantarna in dorzalna fleksija v gležnju (Bronner, 
Ojefeitimiin Woo, 2015). 
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1.2. Pomen prehrane in prehranskih navad v športu 
 
Človekovo telo mora biti konstatntno oskrbovano s primerno količino energije, katere vir so 
makro in mikro hranila v prehrani. Optimalna prehrana v vrhunskem športu zagotavlja boljše 
dosežke ter deluje kot preventiva proti morebitnim poškodbam ali boleznim športnika.  
 
Zgolj skrbno načrtovana prehrana zagotovi potrebe po energijskem vnosu, hranilih in 
esencialnih snoveh, katere so pri telesnih naporih precej povečane in nujne za normalno 
delovanje organizma. Prehrana vrhunskega športnika zato zahteva celosten in individualni 
pristop. Pri samem načrtovanju je potrebno upoštevati spol, vrsto športa, intenzivnost ter 
trajanje dnevnih treningov oziroma tekmovanj ter morebitne posebne prehranske potrebe.  
 
Pred poseben izziv so postavljeni mladi športniki, ki morajo zadostiti potrebam intenzivnih 
treningov, slednje pa usklajevati s šolskimi obveznostmi. Mladostniki v obdobju 
osamosvajanja med drugim sprejemajo samostojne odločitve tudi na področju prehrane. 
Njihov izbor velikokrat ne zadosti potrebam za rast in razvoj ter njihove telesne napore, saj je 
jedilnik pretežno sestavljen iz hrane slabše kakovosti, z nizkim deležem mikrohranil (hitra 
hrana). Velikokrat zaradi natrpanega urnika celo izpuščajo obroke. Omenjeno lahko vodi v 
upočasnjen razvoj in rast ter poveča tveganje za nastanek akutnih in kroničnih poškodb 
(Okorn, 2014).  
 
 
1.3. Prehranska priporočila za plesalce 
 
Ustrezna in adekvatna prehrana je v vseh vidikih povezana s fiziologijo in zdravjem vsakega 
športnika ter je nujna za optimalno udejstvovanje. Ples, zaradi svoje estetike giba, nedvomno 
spada med športe, kjer je vitko telo zaželjeno ter v mnogih primerih tudi zahtevano. Plesni 
trening predstavlja učenje krajše koreografije po delih, ki vključujejo eksplozivne gibe 
anaerobne narave. Trening običajno vključuje zgolj manjši odstotek vzdržljivostne 
komponente, kar pomeni nižjo porabo energije v primerjavi z vztrajnostnimi športi. K temu 
lahko dodamo tudi navadno nižjo telesno težo plesalcev in mišično maso v primerjavi s 
splošno populacijo, ki povzročata nižjo porabo energije tako v času napora kot tudi v 
mirovanju. Kombinacija omenjenega pri plesalcih, ki predstavljajo populacijo izpostavljeno 
motnjam hranjenja, poveča potrebo in željo po restrikcijskih dietah (Biček, 2009). Biti 
klinično prelahek ali pretežek lahko pri športniku poleg psiholoških težav povzroči tudi 
anomalije v kostnem tkivu, hormonskem ravnovesju in metabolizmu, ki se lahko nadaljujejo 
in pustijo posledice tudi po koncu profesionalne kariere (Challis idr., 2016).  
 
Tako kot za ostale športnike je tudi za plesalce bistvenega pomena zagotavljanje optimalnih 
zalog energijskih virov, v želji po doseganju pozitivnih učinkov treninga ter vrhunskih 
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rezultatov na tekmovanjih. Pri tem mora plesalec usmeriti pozornost na ustrezno količino in 
tip hranil ter priporočen dnevni vnos ustrezno razporediti preko celotnega dneva.  
 
Na področju prehrane plesalcev obstaja precej majhen delež raziskav, zato so priporočila za 
slednje večinoma oblikovana na podlagi raziskav izvedenih na drugih športnih diciplinah z 
izraženo estetsko komponento, kot sta gimnastika in drsanje. Zaradi raznolikosti želja in 
ciljev plesalcev je pomembno, da se prehranski plan oblikuje in prilagaja individualnim 
zahtevam, kljub temu pa lahko začrtamo nekaj osnovnih smernic, ki se naj bi jih držali vsi 
plesalci in plesalke ne glede na plesno zvrst.  
 
V poročilu »Fit to dance?«, Brinson in Dick (1996) opozarjata na to, da je plesalčeva hrana 
nepravilno uravnotežena, saj plesalci in plesalke prevelike količine kalorij pridobivajo preko 
uživanja maščob in premalo preko ogljikovih hidratov. Prav tako pa ni zadostnega vnosa 
antioksidantov (selena, vitamina A, C in E), kateri vplivajo na krepitev imunskega sistema.  
 
V splošnem bi naj energijski vnos zaužite hrane plesalca bil sestavljen iz 55–60 % ogljikovih 
hidratov (OH), 12–15 % beljakovin (B) in 20–30 % maščob (M) (Challis idr., 2016). Le-ti so 
nujno potrebni, saj zagotavljajo normalno delovanje fizioloških funkcij v telesu. V želji po 
zmanjševanju tveganja energijskega neravnovesja in z njim povezanih motenj, Sousa, 
Carvalho, Moreira in Teixeira (2013) plesalcem svetujejo vnos vsaj 30 kcal/kg puste telesne 
teže na dan, z dodano energijsko porabo med treningom. Tako za vnos makrohranil 
priporočajo 3–5g OH/kg telesne teže, 1,2–1,7 g B/kg telesne teže in 20–35 % dnevnega 
energijskega vnosa maščob (Slika 4). Zadnje najdene smernice na področju prehrane 
plesalcev pa priporočajo nekoliko višje vnose ogljikovih hidratov (4–8 g/kg telesne teže) ter 
beljakovin (1,4–1,6 g/kg telesne teže) in nižji delež vnosa maščob (20–30 % celotnega 
energijskega vnosa, torej 1 g /kg telesne teže) (Challis idr., 2016).  
 
 
Slika 4. Ravnovesje prehrane plesalca (Challis idr., 2016).  
55 %
20 - 30 %
12 - 15 %
Ravnovesje prehrane plesalca
Ogljikovi hidrati: po možnosti iz
polnozrnatih žit, sadja, zelenjave,
stročnic, leče in mlečnih izdelkov
Beljakovine: širok izbor beljakovin
iz mesa, rib, mlečnih in rastlinskih
virov.
Maščobe: olja, oreščki, semena.
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1.3.1. Ogljikovi hidrati (OH) 
 
Na področju količine vnosa ogljikovih hidratov ter njihovi vlogi v vsakodnevni prehrani 
obstaja precej kontroverznih tem. Športniki s tem na srečo nimajo težav, saj že sama narava 
športa zahteva visok vnos ogljikovih hidratov v organizem za doseganje čim večje 
zmogljivosti. Prav ogljikovi hidrati pa so z vidika energijskih potreb vedno glavni omejitveni 
dejavnik pri premagovanju napora (Lipovšek, 2013). 
 
Za športnike so ogljikovi hidrati glavno gorivo! Ogljikovi hidrati se v prebavnem traktu 
razgradijo v glukozo, ki uravnava raven sladkorja v krvi ter služi kot glavni vir energije za 
možgane, v omejenih količinah pa so v obliki glikogena shranjeni v mišicah (350–400 g) ter 
jetrih (100 g) (Challiss idr., 2016). Energijska vrednost OH je 4 kCal/gram, kar je približno 
dvakrat manj kot energijska vrednost enega grama maščobe, vendar telo, zaradi spojine ATP, 
veliko hitreje in lažje koristi OH kot maščobne kisline. Omenjeno pa velja še posebej za vse 
aktivnosti, ki vsebujejo vsaj manjši delež anaerobne komponente.  
 
Dnevni vnos OH pri športniku je potrebno določati individualno ter upoštevati mnoge 
dejavnike: vrsto športa, specifike športa, telesno težo in višino, ciklizacijo ter biokemijske 
posebnosti športnika samega.  
 
Zaradi zgoraj omenjenih dejavnikov tako ni mogoče določiti univerzalno količino vnešenih 
OH za dosego platoja glikogenskih rezerv. V splošnem se priporočila za športnike gibljejo 
nekje med 4 in 12 grami OH/kg telesne teže. Za lažjo predstavljivost si lahko pomagamo s 
spodnjo tabelo (Tabela 1), kjer sta upoštevani samo telesna teža ter čas vadbe in služi kot 
oporna točka, na podlagi katere se vnos OH popolnoma prilagodi posamezniku. 
 
Tabela 1 
Okviren vnos ogljikovih hidratov na dan v gramih glede na telesno težo in čas vadbe 
(Lipovšek, 2013). 
Telesna teža (kg) 
Čas vadbe na dan (ure) 
2 3 4 5 6 7 
50 200 250 300 350 400 450 
60 240 300 360 420 480 540 
70 270 360 450 540 610 700 
80 310 400 490 580 670 700 
90 350 440 530 620 710 800 
100 400 490 580 670 760 850 
110 440 520 610 700 790 880 
 
Poleg določitve dnevne količine zaužitih ogljikovih hidratov pa je pomembno določiti tudi 
vrsto le-teh ter časovni razpored. Ogljikovi hidrati nimajo ekvivalentnih hranilnih vrednosti.  
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Challis idr. (2016) opozarjajo, da zaradi slabega poznavanja prehrane in prehranskih 
vrednosti med plesalci vlada mišljenje, da so vsi ogljikovi hidrati in z njimi povezani 
sladkorji slabi ter predstavljajo vir »praznih« kalorij (tj. kalorije brez vitaminov, mineralov 
ali beljakovin), ki povzročajo naraščanje telesne mase. To seveda ne bo držalo. Obstaja 
veliko živil, ki vsebujejo OH, bodisi v obliki škroba ali sladkorja. Kot smo že omenili, je 
hranilna vrednost posameznega živila odvisna od njegove predelave. Bolj kot je živilo 
predelano, nižji je delež mikrohranil. S hranili bogata živila pa bolje vzdržujejo energijski 
nivo ter se razgrajajo učinkoviteje skozi čas. 
 
 
Slika 5. Ogljikovi hidrati skupaj z vlakninami predstavljajo kar 55 % celotne prehrane  
plesalca (Sass, 2017). 
 
Plesalcem se svetuje, naj bodo pozorni na zadosten vnos ogljikovih hidratov, posebej kadar 
so izpostavljeni napornim treningom ter tekmam oziroma nastopom. Potrebe po ogljikovih 
hidratih se v takšnih primerih gibljejo nekje med 4–8 gramov OH/ kg telesne teže, v času 
intenzivnih vaj ali napornejših uprizoritev pa še več (Slika 5). Nezadosten vnos omenjenih 
hranil lahko ogrozi zmožnost vzdrževanja energije, kar vodi k utrujenosti in poveča možnost 
nastanka poškodb. Ogljikovi hidrati skupaj z vlakninami predstavljajo kar 55 % celotne 
prehrane plesalca (Sass, 2017).  
 
Vlaknine 
 
Vlaknine kot vir energije na povečanje zmogljivosti športnika nimajo neposrednega učinka, 
imajo pa pomembne posredne učinke na telo. Najdemo jih v hrani rastlinskega izvora, 
njihova značilnost pa je, da jih telo zaradi pomanjkanja določenih encimov ne more v celoti 
prebaviti. Za športnike je pomembno, da vedo, da vnos zadostne količine vlaknin omogoča 
naravno delovanje črevesja kot del prebavnega sistema, ki omogoča čim boljšo prebavo in 
absorbcijo hranil. Vlaknine pa posredno pomagajo tudi pri zmanjševanju telesne maščobe 
preko uravnavanja sladkorja v krvi, saj znižujejo glikemični indeks živil.  
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1.3.2. Maščobe 
 
Človek v telesu potrebuje vsaj okrog 3 % maščobne mase, saj je ta količina nujna za pravilno 
delovanje telesa. Preostanek pa se v telesu kopiči v obliki podkožnega tkiva, katerih primarna 
funkcija je vir energije.  
 
V prehrani vrhunskega športnika pomemben vir energije predstavljajo tudi maščobe. 
Energijska vrednost enega grama maščobe je približno 9 kCal, telo pa lahko za energijo 
porabi vse vrste maščob. To je več kot dvakratna energijska vrednost ogljikovih hidratov, kar 
pomeni, da maščobe niso nikoli omejitveni dejavnik, zato je nujno, da športnik v svoje telo 
vnese tolikšno količino maščob, kot jo dejansko potrebuje. Pomembna pa je seveda tudi vrsta 
maščob (Slika 6). Za športnika je bistvenega pomena, da se čim bolj izogiba nasičenim 
maščobnim kislinam. Le-te nimajo dvojnih vezi, ki bi omogočale vezavo drugih substanc v 
telesu, zato služijo zgolj kot energijski vir. Športniki omenjenih dodatnih zalog ne 
potrebujejo, hkrati pa prevelik vnos nasičenih maščobnih kislin vodi do povečanja tveganja 
za nastanek srčno-žilnih bolezni, povišane vrednosti holesterola, ipd. 
 
Človeško telo je zmožno sintetizirati skoraj vse maščobe iz skoraj vse hrane, ni pa zmožno 
proizvesti dveh maščobnih kislin, in sicer omega 6 (linolejske) in omega 3 (alfa-linolenske) 
kisline. Omenjeni maščobni kislini imenujemo esencialne maščobne kisline in jih moramo v 
telo vnesti s prehrano ter imajo pomembno vlogo pri rasti in razvoju možganov, živčevja, 
očesne mrežnice in za sintezo tkivnih hormonov (Hlastan Ribič, 2010). Omega 3 maščobne 
kisline najdemo predvsem v mastnih ribah hladnih voda, ribjem olju, nekaterih oreških, 
algah, oljih iz semen in oreškov ter v zeleni listnati zelenjavi. Omega 6 maščobne kisline pa 
se nahajajo v sončničnem, koruznem in sojinem olju ter v mleku in mesu (Challis idr., 2016; 
Hlastan Ribič, 2010; Širca Čampa, 2015). 
 
  
Slika 6. Avokado, oreščki, semena, olivno olje ter losos so predstavniki dobrih maščob 
bogatih z omega 3 in omega 6 maščobnimi kislinami (Dinan, 2018). 
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Čeprav splošne smernice priporočajo, da vnos maščob predstavlja 30 % celodnevnega 
energijskega vnosa, je potrebna količina zaužitih maščob odvisna predvsem od energijske 
porabe. Ne glede na starost športnika je pomembna oskrba z vsemi makrohranili, vključno z 
maščobami. Okornova (2014) svetuje, naj vnos nasičenih maščob skupaj s trans maščobami 
ne presega 10 % celotnega energijskega vnosa maščob, kar pomeni izogibanje živilom z 
visoko vsebnostjo nasičenih maščob in zadostni vnos za zdravje pomembnih nenasičenih 
maščob.  
 
Dnevna količina zaužitih maščob športnika variira glede na vrsto športa ter nekaterih drugih 
značilnosti in posebnosti športnika, za vse pa velja, da dnevni vnos maščob ne sme biti 
manjši od 10–15 % celokupnega energijskega vnosa. Plesalka težka 50 kg bi naj zaužila 45–
50 g maščob na dan, medtem ko naj bi plesalec, katerega teža znaša okoli 70 kg, zaužil 
približno 65–70 g maščobe na dan (Challis idr., 2016). Kadar je cilj izguba telesne mase, so 
te vrednosti nižje, potrebno pa je opozoriti, da posledica premajhnega vnosa maščob lahko 
močno ogrozi pravilno delovanje pomembnih bioloških funkcij.  
 
 
1.3.3. Beljakovine 
 
Beljakovine (proteios – »prvi v vrsti«) predstavljajo najbolj esencialno in večnamensko 
hranilo ter imajo raznoliko vlogo v fizioloških procesih, ko so v našem telesu povezani z 
optimalno fizično izvedbo. So strukturni gradniki mišičnega tkiva, vključeni v rast in obnovo 
poškodovanega tkiva (Lipovšek, 2013; Okorn, 2014), ki je pri plesalcih zaradi konstantne 
uporabe velikokrat preobremenjeno. Pomembno vlogo igrajo tudi v metabolnih procesih, ki 
pretvarjajo tako ogljikove hidrate kot tudi maščobe v energijo in pomagajo organizmu pri 
razgradnji nakopičene mlečne kisline (laktata), ki nastane med visoko intenzivno aktivnostjo. 
Kljub temu, da je njihova vloga z vidika energijskega vira bolj sekundarnega pomena, je ne 
gre kar zanemariti. V primeru, da glikogenske in maščobne zaloge ne uspejo zagotoviti 
organizmu zadostno količino energije, beljakovine nastopijo kot podporno gorivo (Challis 
idr., 2016; Koutedakis, 1996). 
 
Beljakovine so zgrajene iz manjših gradnikov, ki jih poimenujemo aminokisline (Slika 7). 
Med tako imenovane »standardne« uvrščamo 21 aminokislin, od katerih je 8 esencialnih, kar 
pomeni, da jih telo ni zmožno proizvesti samo, pač pa jih moramo zaužiti s hrano.  
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Slika 7. Pregled esencialnih, pogojno esencialnih in neesencialnih aminokislin (povzeto po: 
Lipovšek, 2013). 
 
Živila živalskega izvora, kot so meso, ribe, jajca ali mlečni produkti, pogosto označimo kot 
popolne beljakovine (Koutedakis, 1996), saj vsebujejo vse omenjene esencialne aminokisline 
in posledično višjo biološko vrednost, zato so bolj nasitne ter potrebujejo dalj časa za 
presnovo (Challis idr., 2016). Živila rastlinskega izvora pa so »esencialno nepopolna«, saj v 
njih primanjkuje vsaj ena esencialna aminokislina ali več, zato se plesalcem vegetarijancem 
priporoča kombiniranje različnih vrst zelenjave.  
 
Glavna značilnost beljakovin je njihova dinamika, zato je tudi njihov obstoj dinamičen. 
Raziskave so pokazale, da se vsako leto v telesu zamenja 98 % vseh molekul. Posledice 
napačnega ali nezadostnega vnosa beljakovin se za razliko od oglikovih hidratov in maščob 
ne dajo hitro in enostavno popraviti. Zaradi omenjenega je še toliko boj pomembna količina 
in vrsta beljakovin, ki jo plesalec uživa na daljši rok (Lipovšek, 2013). 
 
Ker telo ne more skladiščiti beljakovin, je pomembno, da  plesalec zagotovi konstanten dotok 
le-teh, ki jih dobi izključno iz hrane. Vendar, kako bomo vedeli, kakšno je naše dejansko 
stanje aminokislin v telesu in ali te zadoščajo našim potrebam?  Le-te so nekako bolj skrite, 
zato je potrebno uporabiti nekoliko drugačne pristope. Zadostno količino beljakovin v telesu 
merimo po principu dušikovega ravnovesja, ki predstavlja razmerje med vnešenimi in 
izločenimi beljakovinami. Najmanjši potreben vnos beljakovin v telo mora imeti razmerje 0, 
ker pa je ta meja zgolj teoretična, v praksi veljata dva kriterija: pozitivno in negativno 
ravnovesje dušika. V prvem primeru gre za anabolno stanje, saj je sinteza beljakovin večja od 
razgradnje, v drugem primeru pa je razgradnja večja od sinteze, zato govorimo o katabolnem 
stanju.  
 
Kadar določamo količino vnešenih beljakovin pri športniku, je v prvi vrsti potrebno 
upoštevati tip in vrsto športa, s katerim se športnik ukvarja. Telo v vzdržljivostnih športih se 
na napor odziva drugače kot v športih moči in hitrosti. Medtem ko pri vzdržljivostnih športih 
Aminokisline
ESENCIALNE
Telo jih ni zmožno proizvesti 
samo. 
Isolevcin, levcin, lizin, 
metionin, fenilalanin, 
treonin, triptofan, valin. 
POGOJNO 
ESENCIALNE
Telo jih ni zmožno tvoriti v 
ekstremnih pogojih.
Arginin, cistein, glutamin, 
histidin, prolin, taurin, 
tirozin.
NEESENCIALNE
Telo jih lahko tvori v skoraj 
vseh pogojih iz ostalih 
aminokislin.
Alanin, asparagin, 
aspartat, glutamat, glicin, 
serin.
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razgradnja beljakovin nastane predvsem zaradi izgube tekočine v telesu, je pri športih moči in 
hitrosti v prvi vrsti sinteza usmerjena v remodeliranje tkiva ter obnovo in rast mišične mase 
(Lipovšek, 2013). 
 
Za povprečnega odraslega človeka zadošča že 0,6 g beljakovin z visoko biološko vrednostjo 
na kilogram telesne teže na dan. Ker pa prehrana mnogokrat vključuje tako živila z visoko 
kot tudi z nizko biološko vrednostjo, se priporočena količina beljakovin v dnevni prehrani 
giblje okoli 0,8 g na kilogram telesne teže (Hlastan Ribič, 2010; Trichopoulou in Vassilakos, 
1990). Institute of Medicine (2005) pa dodatno navaja, da naj tudi v takšni količini 
prevladujejo živila z višjo biološko vrednostjo. 
 
Zahteve plesalcev po beljakovinah pa so zaradi intenzivnih, večurnih in neprekinjenih 
treningov ter priprav na tekmo ali nastop nekoliko višje. Kot lahko vidimo iz Tabele 2, se 
potrebe po vnosu beljakovin razlikujejo tudi glede na tip športa. Splošne smernice za 
športnike, katerim naj bi sledili tudi plesalci, se gibljejo med 1,2 do 1,7 g beljakovin na 
kilogram telesne teže na dan (Sousa idr., 2013). To potrjujejo tudi raziskave opravljene na 
mladostnikih (nogometaši, šprinterji), ki so pokazale, da je za pozitivno dušikovo ravnovesje 
potreben vnos 1,35 do 1,6 g beljakovin na kilogram telesne teže na dan, priporočen pa je vnos 
1,3 do 1,8 g/kg telesne teže na dan. Višji vnos je smiseln le v obdobjih intenzivnejših 
treningov (Okorn, 2014). 
 
Tabela 2  
Okviren priporočen vnos beljakovin v g/kgTT na dan glede na tip športa (Lipovšek, 2013). 
Vzdržljivostni  Moč, hitrost Kombinirani 
1,4–1,6 1,8–2,2 1,6–1,9 
 
Posledica pomanjkanja aminokislin se kaže v slabši sintezi beljakovin v telesu. Povprečen 
človek te napake ne bo opazil, pri športniku pa pomanjkanje vnosa kakovostnih in popolnih 
beljakovin pomeni nezmožnost doseganja optimalne ali največje zmogljivosti. Previsok vnos 
beljakovin pa v telesu povzroči razgradnjo aminokislin v toksične snovi, kar dodatno 
obremeni telo. Presežek aminokislin se pretvori v ogljikov dioksid in vodo ter zelo toksičen 
amonijak, ki ga telo zaradi zaščite prične takoj pretvarjati v manj toksično sečnino, ki jo 
izločajo ledvice. Kljub temu, pa se zmožnost telesa za efektivno predelovanje presnovnih 
odpadkov zmanjša ob previsokem vnosu, kar še dodatno obremeni ledvice in »zastruplja« kri. 
 
 
1.3.4. Vitamini in minerali 
 
Športniki estetskih športov, med katere uvrščamo tudi plesalce, se zaradi težnje po vitkem 
telesu zatekajo k restrikcijskim dietam, kjer zmanjšujejo zahtevan dnevni energijski vnos ali 
iz prehrane izločajo eno ali več makrohranil. K tako imenovanemu stradanju so med plesalci 
najbolj nagnjeni plesalci in plesalke baleta, sodobnega ter modernega plesa, rock'n rolla in 
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latinsko-ameriških ter standardnih plesov, kjer je estetskost plesalca in plesalke še nekoliko 
bolj poudarjena kot pri hip-hopu. V slednjem pa se pojavi problem neuravnotežene in z 
mikrohranili osiromašene hrane.  
 
Mikrohranila, med katere spadajo vitamini in minerali, so nujno potrebna za normalno 
delovanje, saj sodelujejo v številnih telesnih procesih. Človeški organizem jih ni sposoben 
sintetizirati sam (razen v manjših količinah vitamina D in K ter biotina), zato jih moramo v 
končni obliki ali provitamine dobiti s hrano (Hlastan Ribič, 2010). Tako nezadostno kot tudi 
prekomerno uživanje mikrohranil je lahko nevarno za telo (Challis idr., 2016).  
 
Vitamini so organske snovi, ki jih organizem potrebuje vsakodnevno v majhnih količinah in 
jih delimo na vodotopne ter v maščobah topne vitamine (Sekulić, 2016). Med vodotopne 
vitamine prištevamo B-vitamine ter vitamin C, med v maščobah topne pa vitamine A, D, E in 
K. B-vitamini igrajo pomembno vlogo pri pridobivanju energije ter snovanju rdečih krvnih 
celic (eritrocitov). Vitamini A, C in E delujejo kot antioksidanti ter so nujni pri regeneraciji 
preobremenjenih mišic kot posledica napornih in izčrpajočih treningov. Vitamin D pa igra 
pomembno vlogo pri izgradnji in obnovi kostne mase (Challis idr., 2016) (Tabela 3).  
 
Minerali so anorganski elementi, ki se dobivajo iz hrane in so prav tako kot vitamini 
potrebni dnevno v majhnih količinah. So izrednega pomena za življenje posameznika, v 
človeškem telesu pa se nahajajo kot prosti ioni ali kot sestavni del neke organske spojine. Na 
različne načine pomagajo pri izgradnji telesnih struktur, kot je na primer kalcij v kosteh, 
sodelujejo pa tudi pri vseh ostalih pomembnih fizioloških procesih (Sekulić, 2016) (Tabela 
4). 
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Tabela 3  
Pregled lastnosti za v vodi topne  in v maščobah topne vitamine (povzeto po Hlastan Ribič, 2010; Pokorn in Čajavec, 2006). 
 VITAMIN FUNKCIJA V ORGANIZMU 
POSLEDICE 
HIPOVITAMINOZE 
POSLEDICE 
HIPERVITAMINOZE 
VIRI (ŽIVILA) 
V
 V
O
D
I 
T
O
P
N
I 
V
IT
A
M
IN
I 
Tiamin 
(B1) 
Sestavina koencimov; sodeluje pri metabolizmu 
ogljikovih hidratov ter pri delovanju CŽS. 
Izguba apetita, apatija, depresija, bolezen 
beriberi, bolečine v mišicah meč.  
Ni toksičnih učinkov.  
Polnozrnati žitni izdelki, stročnice, krompir, oreščki, 
svinjina, šunka, jetra, zelena listnata zelenjava.  
Riboflavin 
(B2) 
Sestavina koencimov FAD in FMN; sodeluje pri 
oksidaciji ogljikovih hidratov in maščob.  
Dermatitis, rane na jeziku in ustnicah, 
poškodbe na očesni roženici, slabost. 
Ni toksičnih učinkov.  
Mlečni izdelki, meso, jetra, jajca, zelena listnata 
zelenjava, fižol, žitarice. 
Niacin 
(B3) 
Sestavina koencimov NAD in NADP; sodeluje pri 
anaerobni glikolizi, oksidaciji ogljikovih hidratov 
in maščob ter sintezi maščob.  
Oslabelost, izguba apetita, bolezen 
pelagra (dermatitis, driska, demenca).  
Glavoboli, slabost, dražeča 
koža, poškodbe jeter, 
inhibicija lipolize.  
Meso, ribe, jetra, perutnina, polnozrnati žitni izdelki, 
leča, oreški. V telesu se sintetizira iz esencialne 
aminokisline triptofana.  
Piridoksin 
(B6) 
Sestavina koencimov; sodeluje pri metabolizmu 
beljakovin, sintezi hemoglobina in rdečih krvničk, 
pri glikogenolizi in glukoneogenezi.  
Razdražljivost, krči, anemija, dermatitis, 
rane na jeziku.  
Periferna senzibilna 
nevropatija, nenormalna 
hoja.  
Meso, jetra, perutnina, ribe, polnozrnati žitni izdelki, 
krompir, stročnice, zelena listnata zelenjava, mlečni 
izdelki, banane, oreški.  
Folna 
kislina 
(B9) 
Soudeleženost pri procesih celične delitve, sintezi 
nukleinskih kislin in pri tvorbi rdečih in belih 
krvničk ter hemoglobina.  
Anemija, utrujenost, driska, črevesne 
težave, infekcije.  
Ni toksičnih učinkov.  
Meso, jetra, zelena listnata zelenjava, polnozrnati žitni 
izdelki, krompir, stročnice, oreški, sadje.  
Kobalamin  
(B12)  
Sodeluje pri oblikovanju rdečih in belih krvničk, 
pri presnovi metionina in sintezi nukleinskih 
kislin.  
Perniciozna anemija, utrujenost, 
poškodbe živcev, paraliza, infekcije.  
Ni toksičnih učinkov.  
Meso, ribe, lupinarji (školjke, polži, raki), perutnina, 
jetra, jajca, mlečni izdelki, obogatena žita za zajtrk.  
V
 M
A
Š
Č
O
B
A
H
 T
O
P
N
I 
V
IT
A
M
IN
I 
Vitamin A 
Bistven za rast, vid, imunski sistem ter razvoj celic 
in tkiv. Regulira rast in izgradnjo kože ter sluznic 
in s tem tudi njihovo delovanje.  
Nočna slepota, infekcije, zavirana rast, 
zavirano celjenje ran.  
Slabost, glavoboli, 
utrujenost, poškodbe jeter, 
bolečine v sklepih, luščenje 
kože.  
Jetra, ribe, mlečni izdelki**, jajca, margarina. V telesu 
se sintetizira iz provitamina A (karotenoidi), ki se 
nahaja v korenju, temnozeleni listnati zelenjavi, 
paradižniku in pomarančah.  
Vitamin D 
Poveča absorpcijo kalcija v črevesju, pospešuje 
razvoj kosti.  
Rahitis pri otrocih in osteomalacija ter 
osteoporoza pri odraslih.  
Slabost, izguba apetita, 
razdražljivost, bolečine v 
sklepih, kalcifikacija 
mehkih tkiv (npr. ledvic).  
Jetra, ribe, jajca, z vit. D obogateni mlečni izdelki, 
olja, margarina. Sintetizira se v koži pod vplivom 
sončne svetlobe.  
Vitamin E 
Antioksidant; zaščita celičnih membran pred 
prostimi radikali.  
Hemoliza in anemija.  
Glavoboli, utrujenost, 
diareja.  
Jetra, jajca, polnozrnati žitni izdelki, rastlinska olja, 
olja semen, margarina, maslo.  
Vitamin K 
Sinteza beljakovin, ki vplivajo na strjevanje krvi 
ter beljakovin v plazmi, ledvicah in kosteh.  
Motnje sistema strjevanja krvi, krvavitve 
in hemoragična bolezen.  
Tromboza in bruhanje.  
Jetra, jajca, zelena listnata zelenjava, siri, maslo. 
Sintetizira se v debelem črevesu s pomočjo bakterij.  
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Tabela 4  
Pregled lastnosti mineralov ločeno na makro- in  mikroelemente (povzeto po Hlastan Ribič, 2010; Pokorn in Čajavec, 2006; Challis idr., 2016). 
 MINERAL FUNKCIJA V ORGANIZMU 
POSLEDICE 
POMANJKANJA 
POSLEDICE 
PREKOMERNEGA VNOSA 
VIRI (ŽIVILA) 
M
A
K
R
O
E
L
E
M
E
N
T
I 
Kalcij 
(Ca) 
Sodeluje pri rasti in stabilizira trdne substance (kosti 
in zobe). Pomemben pri mišičnih kontrakcijah, za 
ohranjanje membranskega potenciala, prenos živčnih 
impulzov in za regulacijo encimske aktivnosti.  
Osteoporoza, krhke kosti, oslabitev 
mišične kontrakcije, mišični krči.  
Oslabitev absorpcije kovin v sledovih, 
srčna aritmija, zaprtje, ledvični kamni, 
kalcifikacija mehkih tkiv.  
Mlečni izdelki, jajčni rumenjak, fižol, grah, 
temnozelena zelenjava, cvetača, s sojo obogatena 
živila, oreščki in semena.   
Fosfor 
(P) 
Sodeluje pri tvorbi kosti in mišičnih kontrakcijah. Je 
sestavina celične membrane, nukleinskih kislin ter 
zob in kosti.  
Osteoporoza, krhkost kosti, 
oslabitev mišic, mišični krči.  
Poslabšanje absorpcije železa, cinka 
in bakra, poslabšanje metabolizma 
kalcija.  
Meso, jajca, ribe, mleko, sir, fižol, grah, polnozrnati 
izdelki, gazirane brezalkoholne pijače.  
Magnezij 
(Mg) 
Sodeluje pri sintezi beljakovin, maščob, nukleinskih 
kislin in pri mišični kontrakciji. Je sestavni del kosti 
in zob.  
Oslabljene mišice, utrujenost, 
apatičnost, drgetanje mišic, krči.  
Slabost, bruhanje, driska.  
Morska hrana, oreški, stročnice, zelena listnata 
zelenjava, artičoka, sadje, polnozrnati izdelki, mleko, 
jogurt, čokolada.  
Natrij 
(Na) 
Sodeluje pri homeostazi volumna krvi, nastajanju 
živčnih impulzov, kontrakcijah mišic in kislinsko-
baznem ravnotežju.  
Hiponatriemija; vrtoglavica, koma, 
mišični krči, slabost, bruhanje, 
izguba apetita, napadi.  
Povišan krvni tlak, slabost.  
Kuhinjska sol, soda bikarbona, meso, ribe, kruh, 
olive in konzervirana zelenjava. 
Kalij 
(K) 
Sodeluje pri ohranjanju membranskega potenciala, 
pri nastajanju živčnih impulzov, kontrakciji mišic in 
pri elektrolitskem ravnotežju.  
Hipokaliemija; mišični krči, 
apatičnost, izguba apetita, 
neenakomerno bitje srca.  
Hipekaliemija, srčna aritmija, 
popuščanje srca.  
Meso, ribe, mleko, jogurt, sadje, oreščki, zelenjava, 
kruh,, čokolada, kava.  
M
IK
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Železo 
(Fe) 
Prenaša kisik kot hemoglobin in mioglobin, sodeluje 
pri zaščiti imunskega sistema.   
Anemija, utrujenost, infekcije.  
Okvare DNK in beljakovin v celicah, 
povečano tveganje za bolezni srca in 
ožilja.  
Jetra, ledvica, jajca, rdeče meso, morska hrana, 
ostrige, kruh, moka, melasa (sladkorni sirup), suhe 
stročnice, oreški, zelena listnata zelenjava, brokoli, 
fige, rozine, kakav. 
Cink 
(Zn) 
Sestavina metaloencimov, sodeluje pri sintezi 
beljakovin, pri ohranjanju imunske funkcije, 
obnavljanju tkiv, metabolizmu hranil in ima 
antioksidativno aktivnost.  
Slaba rast, počasnejše celjenje, 
poslabšanje infekcijskih stanj, 
anoreksija.  
Poslabšanje absorpcije železa in 
bakra, povišanje razmerja HDL/LDL 
holesterola, anemija, slabost, 
bruhanje, oslabitev imunskega 
sistema.  
Ostrige, lupinarji (školjke, polži, raki), govedina, 
jetra, perutnina, mlečni izdelki, polnozrnati izdelki, 
zelenjava, beluši, špinača.  
Baker 
(Cu) 
Sestavni del nekaterih encimov; sodeluje pri 
absorbciji železa, oksidativnem metabolizmu, tvorbi 
kolagena in sintezi hemoglobina.  
Anemija, oslabitev imunosti, 
demineralizacija kosti.  
Slabost in bruhanje.  
Jetra, ledvica, lupinarji (školjke, polži, raki), meso, 
ribe, perutnina, jajca, otrobi žit, oreški, stročnice, 
brokoli, banana, avokado, čokolada.  
Selen 
(Se) 
Sestavni del encima glutation peroksidaze, ki skupaj 
z vit. E deluje kot antioksidant.  
Degenerativne spremembe srca 
oslabljena imunska funkcija, 
povečana občutljivost eritrocitov.  
Slabost, bruhanje, utrujenost, 
izpadanje las.  
Meso, jetra, ledvica, perutnina, ribe, mlečni izdelki, 
morska hrana, polnozrnati izdelki, oreški (gojeni v 
zemlji, obogateni s selenom).  
 Krom 
(Cr) 
Sodeluje pri presnovi ogljikovih hidratov.  
Glukozna intoleranca in oslabljen 
metabolizem maščob.  
Redke.  
Jetra, ledvica, meso, ostrige, sir, polnozrnati izdelki, 
pivo, beluši, gobe, oreški.  
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1.3.5. Voda 
 
Voda je drugi najpomemnejši element, takoj za kisikom, brez katerega naše telo ne more 
delovati dolgo časa, vendar ljudje kljub temu pogosto zanemarjamo njen pomen. Kljub temu, 
da nima energijske vrednosti, je najpomembnejše hranilo.  
 
Slika 8. Odstotek vode v človeškem telesu (Prirejeno po Cooper, 2014 in Lipovšek, 2013). 
 
Voda predstavlja 60 % celotne telesne teže človeka (Slika 8), zato je za optimalni nastop in 
neovirane mentalne funkcije plesalca pomembno upoštevati tudi zadostno hidracijo. 
Povprečen odrasel človek potrebuje okoli 2 l tekočine na dan, medtem ko plesalec v času 
treningov nekoliko več. Količina tekočine, ki jo plesalec v večji meri s potenjem izgubi med 
treningom ali pripravami na nastop, lahko doseže tudi do 2 l/uro. Izguba 2–3 % telesne 
tekočine lahko, posebej v toplejših vremenskih razmerah, močno ogrozi plesalčevo izvedbo, 
saj zaradi dehidracije vadba postane napornejša, raven izvedbe plesnih figur pa je šibka. 
Plesalci lahko zaradi nezadostnega vnosa tekočine začutijo simptome splošne utrujenosti, 
lenobnosti, omotičnosti ter omedlevico (Challis idr., 2016), simptome slabosti in glavobol 
(Sousa idr., 2013). Slednji opozarjajo tudi na posledice neadekvatnega vnosa tekočine na 
mišični in kostni sistem, ki se kaže v slabšem mišičnem tonusu, mišičnih krčih in v bolečinah 
ter vnetju mišic in sklepov.  
 
Večina plesnih treningov poteka v toplejšem okolju, saj je plesalcem tako lažje ohranjati 
optimalno telesno temperaturo, ki zagotavlja lažjo vodljivost mišic skozi gib. Pogosto dodajo 
več plasti oblačil, kar še dodatno poveča potenje in izgubo telesne tekočine, zato je stalno 
nadomeščanje tekočine med treningom ključnega pomena.  
 
Količina izgube telesne tekočine variira od posameznika do posameznika in je odvisna od 
telesne višine, mase ter genskih dejavnikov. Danes je znano, da zadostna hidracija telesu 
omogoča boljši izkoristek treninga (Wildman, 2009), zato je ne glede na omenjene faktorje, v 
želji po adekvatnemu vnosu tekočine smiselno slediti slednjim nasvetom (povzeto po Challis 
idr., 2016 ter Lipovšek, 2013): 
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- Optimalno količino tekočine zagotovite s pitjem nesladkanih pijač. Voda je 
najboljši nadomestek za napolnitev tekočine, ki ste jo izgubili s potenjem. Najlažje si 
jo je priskrbeti, nima aditivov ter se hitro absorbira.  
- Povečajte absorbcijo s pravilno izbiro tekočine! Dokazano je, da se hladna voda (10° 
C) absorbira hitreje kot voda sobne temperature. Večje količine sladkorja v pijači 
zmanjšujejo absorbcijo, vseeno pa je stroka dokazala, da lahko 5–7 % koncentracija 
sladkorja v napitku vendarle pospeši absorbcijo. Vendar pozor, pomembna je tudi 
vrsta sladkorjev, v kateri ne sme manjkati delež fruktoze.  
- Pijte večje količine, da zakasnite pojav dehidriranosti in ublažite dvig telesne 
temperature. 
- Zlato pravilo je napolnitev energijskih zalog pred naporom in voda ni nobena izjema. 
Ne zanašajte se na žejo, saj to ni pravi kazatelj hidriranosti. Nadomeščanje tekočine 
naj poteka enakomerno preko celega dneva. Tudi če ne čutite žeje, imejte pri roki 
steklenico/plastenko z vodo.  
- Spremljajte spremembe v telesni masi pred in po treningu ter tako ugotovite, 
kolikšna je izguba tekočine v danih pogojih ter skladno temu prilagodite vnos. K 
telesni masi po treningu ne pozabite prišteti količine vnešene tekočine med 
treningom! 
- Ne zanemarjajte vnosa tekočine med aktivnostjo. Četudi je to bolj izpostavljeno v 
vzdržljivostnih športih, tega ne smemo zanemariti v plesnem treningu. Izguba telesne 
tekočine je v večini primerov večja kot njen nadomestek. 
- Rehidracija po naporu je ključnega pomena, saj so mišice nasičene s stranskimi 
produkti metabolizma, želodec je zakislen, zaradi večje izgube vode kot mineralov pa 
ste v elektrolitskem presežku. Po naporu se rehidrirajte z navadno vodo, vendar glejte, 
da vodo srkate in ne goltate, saj z goltanjem v želodec pride tudi zrak, ki upočasni 
absorbcijo ter povzroča nelagodje.  
 
 
1.4. Pomen prehranskih dodatkov ter njihova vloga v prehrani plesalca 
 
Kot smo že omenili, ima ustrezna prehrana neposredne učinke na optimiziranje energijskih 
zalog v človeškem telesu. Nekateri nutricistični pristopi lahko omilijo pojav utrujenosti, 
skupaj s primerno oskrbo s tekočino zmanjšujejo možnosti nastanka poškodb ter pospešijo 
okrevanje po poškodbi (Kondrič, Sekulić, Uljević, Gabrilo in Žvan, 2013). 
 
Znano je, da ima prehrana v modernem športu vedno večjo vlogo in igra ključno vlogo pri 
zagotavljanju optimalnih pogojev v športnikovem vsestranskem napredku. Dejstvo je, da 
lahko športniki z uravnoteženo in raznovrstno prehrano zaužijejo vse potrebne snovi, vendar 
imajo mnogi zaradi natrpanega urnika treningov, tekem in testiranj pri tem težave, zato se 
posledično zatekajo k uporabi prehranskih dodatkov, kot dodatne podpore uravnoteženi 
prehrani (Leben, 2010; Maughan, King in Lea, 2004). 
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Prehranske dodatke lahko danes srečamo praktično povsod, saj je prehranska industrija iz 
njih naredila več milijard vredno industrijo. Ljudem so dostopni v supermarketih, v 
drogerijah, v nakupovalnih centrih, na internetu in še kje.  
 
Definicija prehranskih dodatkov je zapisana tudi v Uradnem listu RS, št. 104/2010, 23. 12. 
2010: »Prehranska dopolnila so živila, katerih namen je dopolnjevati običajno prehrano. So 
koncentrirani viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali 
fiziološkim učinkom, ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in v drugih podobnih 
oblikah, v vrečkah s praškom, v ampulah s tekočino, v kapalnih stekleničkah in v drugih 
podobnih oblikah s tekočino in praškom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko uživa v 
odmerjenih majhnih količinskih enotah (Slika 9) (Pravilnik o spremembah in dopolnitvah 
Pravilnika o prehranskih dopolnilih, 2010, str. 1).« 
 
 
Slika 9. Prehranska dopolnila lahko konzumiramo v različnih oblikah (Rivas, 2015). 
 
Prehrambeni trg je preplavljen s številnimi izdelki, namenjenim športnikom za dosego 
želenih ciljev, tj. izboljšanju gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, nadomeščanju 
izgubljenih snovi, vplivu na strukturo telesa itd. (Dervišević in Vidmar, 2011).  
 
Dervišević in Vidmar (2011) prehranska dopolnila delita na:  
a) preparate za nadomeščanje tekočine: navadno gre za hipotonične ali izotonične  
mineralno-vitaminske napitke,   
b) energetske preparate: gre za OH-napitke z različno vsebnostjo sladkorjev, energetske 
 ploščice ali želeje,   
c) beljakovinske preparate: beljakovinski koncentrati in izolati, kompleksi aminokislin, 
 posamezne aminokisline,   
d) lipolitike: preparati za pospešeno pridobivanje energije iz maščob,   
e) ergogena sredstva: sredstva, ki naj bi pripomogla k boljšemu rezultatu glede na  
pričakovane učinke.  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Preparati za nadomeščanje tekočine 
Nadzor in uravnoteženost dovoda ter odvoda tekočine v telesu je eden izmed pogojev za 
uspešnost in zdravje športnika. V športu se dandanes za rehidracijo koristijo industrijsko 
pripravljeni nadomestki, kljub temu da pri večini aktivnosti kot nadomestilo zadostuje že 
navadna voda. Med naporom se z znojem poleg vode izgubljajo tudi elektroliti, zato 
tekočinski dodatki, katerih sestava se skuša približati sestavi znoja, običajno vsebujejo tudi 
vitamine in minerale (Dervišević in Vidmar, 2011). Ločimo izotonične, hipotonične ter 
hipertonične napitke, ki se med seboj razlikujejo glede na osmolarnost in posledično 
absorbcijo elektrolitov.  
Športni napitki pomagajo nadomestiti z znojem izgubljeno vodo, zagotavljajo določen delež 
ogljikovih hidratov, za normalno delovanje telesa in ohranjanje pravega razmerja krvnega 
sladkorja ter zagotavljajo elektrolite, ki pomagajo pospešiti absorbcijo vode ter ohranjajo 
voluminoznost krvi (Bean, 1996).  
 
Energetski preparati 
Energetski dodatki običajno bazirajo na ogljikovih hidratih in so namenjeni predvsem 
nadomeščanju energijskih zalog med in po naporu. Pri vzdržljivostnih športih jih 
uporabljamo za vzdrževanje ravni krvnega sladkorja med športno aktivnostjo ter za 
zapolnitev glikogenskih rezerv po njej. Na trgu se prodajajo kot pripravljeni energetski 
napitki ali kot koncentrati v obliki prahu. Napitki vsebujejo polimere različnih sladkorjev v 
različnih koncentracijah z določeno energetsko vrednostjo. V nižjih koncentracijah  (do 7 %) 
so ogljikovi hidrati prisotni predvsem v preparatih za nadomeščanje tekočine, v višjih pa se 
izkoristijo kot energetiki (Derviševič in Vidmar, 2011).  
 
Beljakovinski preparati 
Beljakovinski dodatki so najbolj zaželjeni pri bodibilderjih, v želji po povečanju mišične 
mase. Uporabljajo se predvsem v športih moči, pri nekaterih dietah ali boleznih (sladkorna 
bolezen). Proteinski dodatki najpogosteje vsebujejo jajčne beljakovine, beljakovine iz sirotke 
ali mleka ter sojine beljakovine. Za uspešno regeneracijo telesa takoj po športni aktivnosti se 
le-ti uporabljajo skupaj z ogljikovimi hidrati. Vsebovali naj bi čim več esencialnih 
aminokislin, ki jih telo športnika nujno potrebuje. V prehrani športnika se pogosto uporablja 
tudi kreatin, predvsem pri kratkotrajnih športnih aktivnostih visoke intenzivnosti (Derviševič 
in Vidmar, 2011). 
 
Ergogene substance 
Ko govorimo o ergogenih substancah, govorimo o dopolnilih, katere športniki uživajo z 
namenom izboljšanja športne uspešnosti. Mednje spadajo vsi že predhodno našteti dodatki, 
pogosteje pa ime uporabljamo za določene substance, ki jih športniki uporabljajo pred tekmo 
ali med regeneracijo. Nekateri izmed njih so predstavljeni v Tabeli 5. 
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Tabela 5  
Nekatere ergogene substance in pričakovani učinki (povzeto po Bean, 1996; Dervišević in Vidmar, 2011). 
PREHRANSKA DOPOLNILA PRIČAKOVANI UČINKI 
Aminokisline 
Povečanje mišične mase in preprečevanje mišične atrofije. 
Vir: arganin, ornitin, valin, levcin, isolevcin, holin, glicin, inozin, lizin. 
Natrijev bikarbonat 
Preprečevanje zakislitve organizma in zakasnitev utrujenosti pri visoko intenzivni, kratkotrajni vadbi 
(1–7 min) 
Vir: soda bikarbona v količini 0,3 g/kgTT raztopljena v enem litru vode (1–2 uri pred tekmo). 
Kofein 
Pozitivno učinkuje na vzdržljivost, zmanjša občutek izčrpanosti ter stimuiza CŽS. 
Vir: kava, čaj, kokakola in nekateri športni napitki. 
Karnitin 
Pospešitev oksidacije maščobnih kislin (redukcija maščob in telesne teže), povečanje mišične moči in 
vzdržjivosti ter posledično zmanjšanje utrujenosti.  
Krom 
Povečanje mišične mase pri programih zmanjševanja telesne teže. Zmanjšuje maščobno tkivo in znižuje 
vrednost holesterola. 
Vir: Običajno se prodaja kot Kromov pikolinat. 
Kreatin 
Povečanje zalog kreatinfosfata, kar posledično poveča učinkovitost organizma v anaerobnih pogojih 
vadbe.  
Topilci maščob ali »Fat burner« Spodbuja razpad maščobnih celic.  
Ginseng 
Povečanje vzdržljivosti in imunosti. Pripisujejo pa mu tudi preprečevanje tkivnih okvar in podaljšanje 
življenjske dobe.  
Vir: Korenika rastline azijskega in severnoameriškega porekla. Kupiti jo je mogoče v kapsulah in 
praških kot čaj ali kot celotno korenino. 
Matični mleček in ostali čebelji 
pridelki 
Povečanje moči in vitalnosti, zmanjševanje utrujenosti in izboljšanje splošnega počutja. Organizmu nudi 
oporo v času prehlada in ostalih infekcij. 
Vir: cvetni prah, propolis, med, čebelji strup. 
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Prehranski dodatki vsebujejo posamezno hranilo ali kombinacijo le-teh. Najpogostejši 
prehranski dodatki, ki se pojavljajo med športniki, so beljakovine, aminokislinski preparati, 
dodatki esencialnih maščobnih kislin ter vitamini in minerali (Wildman, 2009). Beljakovinski 
napitki so praktična izbira za vse, ki nimajo možnosti zaužiti zdravega obroka ter veljajo za 
nadomestek visoko energijskega obroka. Njihov delež v vsakodnevni prehrani ljudi se 
kontinuirano povečuje. Maščobne kisline omega 3 so esencialne maščobe in so zato nujno 
potrebne našemu telesu, saj jih telo samo ne more tvoriti. So univerzalno dopolnilo, ki jih v 
največji meri najdemo v ribjih oljih in so primerna skoraj za vsakogar. »Fat burner«, 
dopolnila, ki pospešujejo izgubo telesnih maščob, moramo uporabljati smiselno z urejeno 
prehrano in redno telesno aktivnostjo. Delujejo po principu pospeševanja presnove in tako 
povečujejo porabo telesne maščobe za energijo. Beljakovinske ploščice so priročen, sladek 
nadomestek obroka. Od klasičnih čokoladic vsebujejo tudi do desetkrat manj sladkorja, poleg 
tega pa so obogatene z vlakninami, vitamini in minerali (Omerzu, 2016). 
 
Četudi obstaja le nekaj podatkov o uporabi prehranskih dodatkov med plesalci, raziskave 
potrjujejo redno in/ali občasno uporabo le-teh (Brown in Wyon, 2014; Burckhardt, Wynn, 
Krieg, Bagutti in Faouzi, 2011; Wyon, Hutchings, Wells in Nevill, 2014). Ena izmed prvih 
sega v leto 1992, v kateri sta avtorja raziskave Stensland in Sobel na vzorcu 106 plesalcev in 
plesalk baleta, jazza ter sodobnega plesa, ugotovila, da 60 % le-teh dodaja vitaminske ali 
mineralne suplemente k vsakodnevni prehrani.  
 
Tudi Burckhardt idr. (2011) v raziskavi o vplivu prehrane, pubertete in plesa na gostoto kosti 
plesalk baleta v adolescenci ugotavljajo, da 57 % vprašanih potrjuje uporabo multi-
mineralnih in/ali vitaminskih dopolnil, medtem ko 13 % uživa le kalcijeve suplemente.  
 
Ugotovitve zgornjih se skladajo z dosedaj najobsežnejšo (N=1056) raziskavo na področju 
uporabe prehranskih dodatkov plesalcev. Podatki le-te kažejo, da kar 63 % plesalcev uživa 
prehranske dodatke, med njimi jih 56 % poroča o uživanju vitaminov, 20 % železa in 20 % 
kalcija (Laws, 2005). 
 
Do sedaj najvišje vrednosti navajajo avtorji aktualne/najnovejše raziskave o uporabi 
prehranskih in medicinskih dopolnil ter sredstev za  povečevanje telesne zmogljivosti 
(Boardley, Allen, Simmons in Laws, 2016). Izmed 371 anketiranih kar 91,9 % redno uživa 
vsaj eno izmed prehranskih dopolnil ali pa so jih uživali v nekem obdobju svoje kariere. 
Podatek močno odstopa od preostalih raziskav, na račun širokega nabora prehranskih 
dopolnil, ki so bila vključena v raziskavo. Kljub vsemu pa se med najpogosteje uporabljene 
uvrščajo multivitaminski dodatki (36,9 % trenutno, 35,3 % doslej). Visoko zastopan delež 
imajo tudi energijske pijače (59.7 %) ter protibolečinska sredstva, katera je v času raziskave 
uživalo 27,0 % sodelujočih, 43.5 % pa v nekem obdobju svoje kariere.  
 
Multivitaminski dodatki so se kot najpogostejše uporabljeno dopolnilo izkazali tudi v 
mednarodni raziskavi (Brow in Wyon, 2014), kjer  49,8 % anketiranih redno uživa 
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prehranska dopolnila, od tega kar 67 % multivitaminske dodatke. Med pogosteje uporabljene 
prehranske dodatke plesalci uvrščajo še kofein (72 %), vitamin C (60 %), vitamin D (44 %) 
ter magnezij (44 %). Le manjše število sodelujočih je poročalo o uporabi sirotkinih proteinov 
(21 %) ter kreatina (14 %).  
 
Kljub relativno majhnemu naboru raziskav v primerjavi z ostalimi športi lahko opazimo, da 
je uporaba prehranskih dopolnil v plesu prisotna že nekaj časa ter strmo narašča (Brown in 
Wyon, 2014; Boardley idr, 2016; Burckhardt idr, 2011; Laws, 2005; Stensland in Sobel, 
1992). Močno prevladuje uživanje multivitaminskih dodatkov, kar ugotavljajo tudi 
raziskave izvedene v preostalih športnih disciplinah (Kondrič, Sekulič in Mandić, 2010; 
McDowall, 2007; Šterlinko Grm, Stubelj Ars, Besednjak-Kocijančič in Golja, 2011). 
Telford, Catchpole, Deakin, Hahn in Plank, (1992) ugotavljajo, da redna uporaba 
vitaminov in mineralov nima neposredne koristi pri športnem rezultatu; tako se na drugi 
strani postavlja vprašanje o smiselnosti uporabe le-teh (Boardley idr., 2016). 
 
Prehranska dopolnila ne morejo nadomestiti uravnotežene prehrane, pač pa lahko samo 
pripomorejo k optimalno uravnoteženi prehrani, kadar v prehrani zaradi različnih objektivnih 
razlogov človek ne uživa posameznih skupin živil. Osiromašenost današnjih živil z 
mikronutrienti povečuje potrebo po uporabi prehranskih dopolnil (Pokorn in Čajavec, 2006). 
Slednja poudarjata, da ustrezno prehransko stanje ni pomembno zgolj za izboljšanje in 
vzdrževanje maksimalnih sposobnosti, ampak tudi za zniževanje zdravstvenega tveganja ter 
vnetnih reakcij po telesnih naporih. Večje obremenitve zahtevajo od športnika/plesalca tudi 
večje energijske potrebe, kar vključuje tudi večanje potreb po mineralih, vitaminih ter 
antioksidantih. 
 
Razlogi in motivi uporabe prehranskih dopolnil med športniki variirajo. Plesalci in plesalke 
navajajo, da prehranska dopolnila uživajo zaradi izboljšanja splošnega zdravja, krepitve 
imunskega sistema ter zmanjševanje pojava utrujenosti in izčrpanosti (Brown in Wyon, 
2014). 
 
Pred nakupom prehranskega dopolnila moramo poznati in razumeti potrebo po uporabi ter 
učinke posameznega dopolnila. Plesalci naj pred uporabo natančno preučijo izdelek, ki ga 
želijo kupiti, se  posvetujejo s strokovnjakom za prehrano ali preberejo oceno produkta v 
strokovni reviji. Nikakor naj ne nasedajo zgolj dobrim besedam prijateljev ter propagandnim 
letakom, ki v prvi vrsti podpirajo zaslužek in ne zdravja.  
 
Plesalci in plesalke priznavajo, da je njihovo znanje o prehrani ter prehranskih dopolnilih 
slabo ter da se po nasvete in priporočila največkrat zatekajo k vrstnikom,  kolegom v plesnih 
studiih ter trenerjem (Brown in Wyon, 2014). Slednji podatek je precej zaskrbljujoč, saj 
trenerji ter soplesalci nimajo potrebnega znanja, kar pričajo mnoge raziskave (Torres-
McGehee idr., 2012; Matković, Knjaz in Cigrovski, 2006). Kar nekaj plesalcev svojo kariero 
nadaljuje v vlogi trenerja in koreografa brez formalne izobrazbe, z mišljenjem »dober 
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plesalec, dober trener«, pa temu vendarle ni tako. Trenerji so lahko mojstri v tehničnih 
izvedbah in artističnih predstavah, le malo kdo pa ima ustrezno znanje o človeški anatomiji in 
kineziologiji. Tekom svoje kariere kot plesalci niso pridobili zadostnih informacij o dobri 
nutricistiki, varni uporabi in »izrabi« telesa, o možnostih zaščite pred morebitnimi 
poškodbami ... Kljub temu, da se omenjena situacija v plesnem svetu izboljšuje, še vedno 
ostaja na plesni sceni veliko število plesalcev in trenerjev s pomanjkljivim znanjem, kar 
posledično poveča možnost za nastenek poškodb pri plesalcih. 
 
 
1.4.1. Prepovedane substance v športu 
 
Prepovedane substance so brez dvoma že nekaj časa prisotne v vrhunskem športu, vse bolj pa 
se pojavljajo tudi med vrstami rekreativcev. Slogan »zdrav duh, v zdravem telesu« iz leta v 
leto izbublja svoje mesto med elito športnikov. V želji po uspehu se športniki zatekajo k 
invazivnim metodam treninga, prevečkrat ob pomoči prepovedanih substanc. Vpliv medijev 
in pokroviteljev, ki pričakujejo športni spektakel na vsakem koraku, še dodatno bremeni 
športnike. Zaradi denarnih vložkov, ki jih k športu doprinesejo pokrovitelji ter mediji, prihaja 
do vedno večje zlorabe medicinske in farmacevtske tehnologije, v želji podiranja športnih 
rekordov (Hojnik, 2012).  
 
Res je, da uporaba prepovedanih substanc in metod predstavlja prednost za športnike, 
obenem pa poveča tveganje za dolgoročne posledice na zdravje. Zaradi slednjega je 
Mednarodni olimpijski komite (MOK) sprejel sklep, s katerim prepoveduje uporabo 
nekaterih medicinskih tehnik in farmakoloških sredstev, ker so škodljiva za zdravje in 
neetična do športnikov, ki jih ne uporabljajo. Prepovedane metode so poimenovali doping 
(Osredkar, 1997).  
 
 
Slika 10. Doping? Ne, hvala! (Markotić, 2017) 
 
Obstaja kopica definicij pojmovanja dopinga (Slika 10). Mednarodni olimpijski komite 
opredeljuje doping kot »uporabo substanc in postopkov, ki so prepovedani s strani Svetovne 
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antidoping komisije (WADA), Mednarodnega olimpijskega komiteja (MOK) in Nacionalne 
antidoping komisije (NAK)« (Osredkar, 1997).  
Slovenska antidoping organizacija (SLOADO) pa pojmuje doping kot »pojav ene ali več 
kršitev protidopinških pravil, ki jih določa Kodeks« (»Doping? Ne, hvala«, 2011): 
- Prisotnost prepovedanih snovi ali njenih presnovkov ali označevalcev v vzorcu 
športnika. 
- Uporaba ali poskus uporabe prepovedanih snovi ali postopkov. 
- Zavračanje ali neuspešno dajanje vzorcev brez tehtne obrazložitve po obvestilu o 
kontroli dopinga. 
- Kršitev določila glede razpoložljivosti športnika za testiranje izven tekmovanj. 
- Oviranje kateregakoli dela postopka kontrole dopinga. 
- Posest prepovedanih snovi in postopkov. 
- Prekupčevanje katerekoli prepovedane snovi ali postopka. 
- Posredovanje ali poizkus posredovanja prepovedane snovi ali postopka športniku. 
 
 
1.5. Problem, cilji in hipoteze 
 
Zaradi osiromašenosti današnje prehrane in načina prehranjevanja plesalk in plesalcev je 
pomen prehranskih dodatkov velik. V magistrskem delu želimo ugotoviti koliko plesalcev 
uživa prehranska dopolnila ter kakšno znanje imajo plesalke in plesalci hip-hopa o 
obravnavani temi. Z magistrskim delom pa želimo med drugimi ugotoviti tudi, ali sta uporaba 
in poznavanje prehranskih dodatkov povezana z njihovo uspešnostjo ter telesno sestavo.   
 
Cilji magistrskega dela so naslednji: 
 
1. Ugotoviti, koliko plesalcev in plesalk hip-hopa uživa prehranska dopolnila. 
2. Ugotoviti, kakšno znanje imajo plesalke in plesalci hip-hopa o prehranskih dopolnilih. 
3. Ugotoviti, ali sta uporaba in poznavanje prehranskih dodatkov povezana z uspešnostjo 
v hip-hop plesu. 
4. Ugotoviti, ali je telesna sestava povezana s poznavanjem in uporabo prehranskih 
dodatkov. 
 
V skladu z navedenimi cilji, smo oblikovali naslednje hipoteze: 
 
H1: Manj kot 50 % populacije plesalcev in plesalk uživa prehranska dopolnila. 
H2: Znanje o prehranskih dodatkih je med plesalkami in plesalci hip-hopa slabo.  
H3a: Uspešnejši plesalci in plesalke imajo več znanja o prehranskih dodatkih kot manj 
uspešni. 
H3b: Uspešnejši plesalci in plesalke uživajo več prehranskih dodatkov kot manj uspešni. 
H4: Plesalke in plesalci hip-hopa, ki imajo boljše znanje o prehranskih dodatkih in jih tudi 
uživajo, imajo posledično boljšo telesno sestavo.  
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2. METODE DELA 
 
 
2.1. Preizkušanci 
 
V raziskavo je bilo vključenih 114 plesalk in plesalcev hip-hopa iz sedmih vodilnih 
slovenskih klubov, kjer so merjenke ženskega spola predstavljale kar 87,7 % vseh 
sodelujočih, medtem ko je delež moških merjencev predstavljal le 12,3 %.  Delež moških 
plesalcev iz leta v leto narašča, vendar glavnino aktivnih tekmovalcev še vedno predstavljajo 
plesalke (približno 70 %). Sodelujoči v raziskavi plešejo pod okriljem Plesne zveze Slovenije 
(PZS) ter Mednarodne plesne zveze (IDO). Pogoj za sodelovanje v raziskavi je predstavljalo 
udejstvovanje na članskem nivoju, kar pomeni, da plesalci so oziroma še bodo v letošnji 
sezoni dopolnili 16 let. V našem primeru to vključuje plesalce in plesalke letnika rojstva 2002 
ali starejše (Tabela 6).  
 
Tabela 6  
Osnovni podatki plesalk in plesalcev glede na spol. 
   Starost  Leta treniranja Teža Višina 
 N % M SD M SD M SD M SD 
Moški 14 12,3 18,8 2,9 8.29 4.94 63,6 6,3 176,2 5,0 
Ženske 100 87,7 17,0 2,0 8.23 3.32 59,4 7,0 165,5 4,8 
Skupaj 114 100 17,2 2,2 8.24 3.53 59,9 7,0 166,8 6,0 
Legenda: N – število merjencev v vzorcu, M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon 
 
 
2.2. Pripomočki 
 
Sodelujoči v raziskavi so izpolnili anonimni vprašalnik, ki zajema osnovne podatke o 
plesalcu, podatke o izobrazbi, udeleženosti v izbrani panogi, podatke o morebitni 
kategorizaciji ter uspešnosti na tekmovanjih. Sledijo vprašanja o poznavanju prehranskih 
dopolnil, načinu uporabe le-teh ter znanju o prehrani in dopingu. Avtor vprašalnika (Priloga 
1) je dr. Damir Sekulić. Vprašalnik je preverjen, standardiziran in večkrat uporabljen v 
različnih raziskavah (Kondrič, Sekulić, Uljević, Gabrilo in Žvan, 2013; Sekulić, Bjelanović, 
Pehar, Pelivan in Zenic, 2014a; Sekulić, Milanović, Bok,  Jukić in Matika, 2014b; Šajber, 
Rodek, Escalante, Olujić in Sekulić, 2013; Šeme, 2016; Zaletel idr., 2015). 
 
Višino plesalk in plesalcev smo izmerili z antropometrom, njihovo telesno sestavo pa s 
pomočjo bioelektrične impedančne analize InBody 720 tetrapolarnega 8-točkovnega 
elektrodnega sistema (Biospace Co., Ltd). Spremenljivke so prikazane v Tabeli 7. 
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Tabela 7  
Spremenljivke telesne sestave. 
Test Spremenljivke  
InBody 
analiza 
sestave 
telesa 
Telesna teža (kg) Predstavlja skupek puste telesne mase in maščobne mase.   
Pusta telesna masa (kg) Predstavlja skupek vode, beljakovin in mineralov v telesu.  
Pusta telesna masa = telesna teža – maščobna masa 
Odstotek maščobne mase 
(%) 
Predstavlja odstotek maščobne mase glede na telesno težo. 
% maščobne mase = maščobna masa (kg)/telesna teža (kg) x 100 
Abdominalna stopnja 
debelosti oz. razmerje 
pas-boki  
Indikator, ki pomaga razumeti porazdelitev maščobne mase v 
predelu trebuha.  
Indeks telesne mase Služi kot približna ocena hranjenosti posameznika.  
BMI = telesna teža (kg)/telesna višina2 (m2) 
Fitnes ocena Indeks, ki olajša razumevanje stanja merjenčeve telesne sestave. 
Npr., če se merjenčev delež maščobe v telesu zmanjšuje in 
mišična masa povečuje, se bo posledično izboljšala tudi fitnes 
ocena. 
 
 
2.3. Postopek 
 
Zbrani podatki so obdelani z izbranimi postopki opisne statistike s statističnim programom 
SPSS 23.0.0 za Mac OS X, nekatere grafične predstavitve so pripravljene s programom 
Microsoft Excel. Za vse spremenljivke so izračunani osnovni statistični parametri. Hipoteze 
so preverjene na ravni 5 % verjetnosti napake (p≤0.05).  
 
Pri obdelavi podatkov smo pri nekaterih vprašanjih seštevali posamezne rezultate. Tako smo 
pri vprašanju 31 o poznavanju prehrane in dopinga sešteli vse rezultate pri podvprašanjih od 
1–20, kjer je bil vsak pravilen odgovor vreden 1 točko ter tako dobili podatek za statistično 
obdelavo.  
 
Normalnost porazdelitve smo preverili s Shapiro-Wilkovim testom, homogenost varianc pa z 
Levenovim testom. Za ugotavljanje razlik med različnimi skupinami smo uporabili Kruskal-
Wallis Anovo ter večfaktorsko analizo variance. Razlike med posameznimi skupinami 
spremenljivk smo preverili s PostHoc testom. Za ugotavljanje povezave med telesnimi 
spremenljivkami pa smo uporabili Pearsonov koeficient korelacije. 
 
Rezultati so predstavljeni tekstovno ter v obliki preglednic s programom Microsoft Excel. 
Ugotovitve smo primerjali tudi z izsledki drugih znanstvenih raziskav s področja prehrane in 
prehranskih dodatkov na področju plesa.  
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3. REZULTATI 
 
V nadaljevanju bomo predstavili rezultate primerjav plesalk in plesalcev hip-hopa. 
Pridobljene rezultate smo analizirali ter jih primerjali glede na starost, leta treniranja ter 
njihovo uspešnost na tekmovanjih. Zanimalo nas je, kakšno je znanje populacije plesalcev o 
prehranskih dopolnilih, v kolikšni meri in kakšna dopolnila uživajo ter kako se slednje kaže 
na njihovi telesni sestavi. Zaradi tanke meje med dovoljenimi in nedovoljenimi substancami 
smo v poglavje vključili tudi osnovne podatke o znanju prepovedanih substancah – dopingu.  
 
 
3.1. Osnovni podatki o merjencih 
 
V raziskavo je bilo vključenih 114 plesalcev in plesalk hip-hopa iz vodilnih slovenskih 
plesnih klubov, katere smo razdelili v štiri kakovostne range. Delitev je potekala na podlagi 
njihovih uspehov na tekmovanjih in subjektivne ocene trenerjev o posameznikovem talentu, 
hitrosti napredovanja ter športnikovi angažiranosti na treningih in pripravah na tekmovanja. 
Trenerjem je za čim bolj objektivno oceno bila v pomoč naslednja delitev, ki smo jo uporabili 
tudi v prejšnjih raziskavi (Pruš, 2015): 
 
Rang 1: Uvrstitev v finale na evropskem in svetovnem prvenstvu. 
Rang 2: Uvrstitev v polfinale na evropskem in svetovnem prvenstvu. 
Rang 3: Uvrstitev v finale na državnem prvenstvu. 
Rang 4: Uvrstitev v polfinale na državnem prvenstvu. 
 
Zaradi pogoja o udejstvovanju v članskih kategorijah PZS, ki vključuje plesalce in plesalke 
letnika 2002 in starejše, je prišlo do velikega razpona v starosti. V povprečju njihova starost 
znaša 17,23 ± 2,21 let (min = 15,8, max = 28,0).  
 
Tabela 8  
Osnovni podatki plesalk in plesalcev, razvrščenih po rangih uspešnosti. 
 Rang 1 
(N = 45) 
Rang 2 
(N = 36) 
Rang 3 
(N = 33) 
Skupno 
(N = 114) 
  
   
 M SD M SD M SD M SD F sig 
Starost 18,10 2,95 16,85 1,44 16,45 1,08 17,23 2,21 6,68 0,00* 
Višina 165,50 6,30 167,44 5,75 168,06 5,43 166,86 5,98 2,04 0,14 
Teža 59,57 6,71 57,96 6,3 62,56 7,52 59,93 7,01 4,02 0,02* 
Leta treniranja 9,40 4,24 7,78 3,07 7,15 2,36 8,24 3,53 4,56 0,02* 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon, F – vrednost F razmerja, sig – statistična značilnost 
na nivoju 5 % napake 
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Povprečna višina plesalk in plesalcev, izmerjena z antropomentrom, znaša 166,86 ± 5,98 cm, 
njihova telesna teža pa 59,93 ± 7,01 kg. V Tabeli 8 lahko vidimo, da je do statistično 
značilnih razlik (sig = 0,02) prišlo v dobi udejstvovanja v plesu, kjer najuspešnejši plesalci v 
povprečju trenirajo 9,40 ± 4,24 let. 
 
Tabela 9  
Zaključena izobrazba plesalk in plesalcev. 
 Rang 1 
(N = 45) 
Rang 2 
(N = 36) 
Rang 3 
(N = 33) 
Skupno 
(N = 114)  
 št. % št. % št. % št. % C% 
Osnovna šola 32 71,1 30 83,3 32 97 94 82,5 82,5 
Srednja šola 4 8,9 0 0 0 0 4 3,5 86,0 
Višja-visoka šola oz. fakulteta 1 2,2 0 0 0 0 1 0,9 86,8 
Magisterij oz. doktorat 0 0 0 0 1 3.0 1 0,9 87,7 
Sem študent/ka 8 17,8 6 16,7 0 0 14 12,3 100,0 
Legenda: št. – frekvenca, % – odstotek, C % – komulativni odstotek 
 
Iz Tabele 9 lahko razberemo, da je večina anketiranih (82,5 %) zaključilo osnovno šolo ter 
nadaljevalo šolanje na srednješolski instituciji. Od 17,6 % plesalk in plesalcev, ki so 
zaključili srednjo šolo, je trenutno 14 študentov (12,3 %), 2 anketiranca (1,8 %) pa sta 
zaključila dodiplomski študij ali magisterij oz. doktorat.  
 
 
3.2. Primerjava pogostosti uporabe prehranskih dodatkov glede na starost 
ter rang uspešnosti 
 
Kljub temu, da so prehranski dodatki že nekaj časa prisotni v športnem svetu, nas je 
zanimalo, v kolikšni meri se pojavljajo na plesni sceni. Naša predvidevanja so se izkazala za 
pravilna, saj prehranske dodatke uživa 42 % anketiranih, od tega samo 10 % redno, 58 % 
plesalk in plesalcev pa dopolnila ne uživa (Slika 11).  
 
Slika 11. Pogostost uporabe prehranskih dodatkov med plesalci. 
10 %
32 %58 %
da občasno ne
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Za boljše razumevanje smo izvedli primerjavo pogostosti uporabe posameznih prehranskih 
dodatkov glede na rang uspešnosti plesalk in plesalcev. Normalnost porazdelitve smo 
preverili s Shapiro-Wilkovim testom, homogenost varianc pa z Levenovim testom. Rezultate 
prikazane v Tabeli 10 smo pridobili z enofaktorsko analizo variance (predpostavke 
izpolnjene) ter Kruskal-Wallisovim testom analize varianc (predpostavke niso izpolnjene). 
Razlike med skupinami smo nato primerjali s Tukeyevim (homogenost varianc) ter Games-
Howell (nehomogenost varianc) testom. 
 
Tabela 10  
Primerjava pogostosti uporabe prehranskih dodatkov glede na rang uspešnosti plesalk in 
plesalcev. 
 Rang  VITAMINI 
OGLJIKOVI 
HIDRATI 
PROTEINI IZOTONIKI ŽELEZO 
NAPITKI ZA 
REGENERACIJO 
ENERGETSKE 
PLOŠČICE 
V
S
A
K
 D
A
N
 
1 
št. 7 4 4 0 1 0 0 
% 15,6 8,9 8,9 0.0 2.2 0.0 0.0 
2 
št. 3 2 2 0 0 0 1 
% 8,3 5,6 5,6 0.0 0.0 0,0 2,8 
3 
št, 4 1 0 1 1 0 1 
% 12,1 3,0 0,0 3,0 3,0 0,0 3,0 
O
B
Č
A
S
N
O
 
1 
št. 18 3 9 9 4 10 22 
% 40,0 6,7 20,0 20,0 8,9 22,2 48,9 
2 
št. 11 3 1 4 3 3 8 
% 30,6 8,3 2,8 11,1 8,3 8,3 22,2 
3 
št. 8 4 5 6 4 5 12 
% 24,2 12,1 15,2 18,2 12,1 15,2 36,4 
R
E
D
K
O
 
1 
št. 4 3 5 9 9 5 5 
% 8,9 6,7 11,1 20,0 20,0 11,1 11,1 
2 
št. 3 3 7 10 8 7 10 
% 8,3 8,3 19,4 27,8 22,2 19,4 27,8 
3 
št. 4 2 5 2 4 1 3 
% 12,1 6,1 15,2 6,1 12,1 3,0 9,1 
N
IK
O
L
I 
1 
št. 16 35 27 27 31 30 18 
% 35,6 77,8 60,0 60,0 68,9 66,7 40,0 
2 
št. 19 28 26 22 25 26 17 
% 52,8 77,8 72,2 61,1 69,4 72,2 47,2 
3 
št. 17 26 23 24 24 27 17 
% 51,5 78,8 69,7 72,7 72,7 81,8 51,5 
  F 0,82 0,03 0,12 1,56 0,25 1,32 0,64 
  sig 0,44 0,97 0,89 0,26 0,78 0,29 0,51 
Legenda: št.– frekvenca, % – odstotek, F – vrednost F razmerja, sig – statistična značilnost na nivoju 5 % 
napake  
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Med primerjavo pogostosti uporabe prehranskih dodatkov med bolj in manj uspešnimi 
plesalci nismo našli statistično značilnih razlik. Iz podatkov, ki nam jih prikazuje Tabela 10, 
je razvidno, da uspešnejši plesalci vsaj občasno uživajo kar nekaj prehranskih dodatkov. Do 
največjih razlik med rangi je prišlo pri uporabi vitaminsko-mineralnih dodatkov, izotonikov, 
napitkov za regeneracijo ter energetskih ploščic, pri čemer je razvidno, da kar slabih 50 % 
najuspešnejših plesalcev občasno uživa energijske ploščice, kar 40 % pa tudi vitaminsko-
mineralne dodatke. Plesalci ranga 2 se tako prehranskih dodatkov poslužujejo bolj redko kot 
občasno. Kljub temu pa je odstotek tistih, ki prehranskih dodatkov nikoli ne uživajo, še vedno 
precej velik.  
 
Najpogostejši razlog, da se plesalci in plesalke ne poslužujejo prehranskih dopolnil, je 
nepoznavanje in nezadostna informiranost (48 %). Iz Slike 12 lahko vidimo, da cenovni 
razred omejuje 4 % anketiranih, 14 % pa meni, da prehranski dodatki niso zdravi za njih. 
Odstotek je sicer nižji kot v mednarodni raziskavi (Brown in Wyon, 2014) kjer je delež 
plesalcev z enakim mnenjem predstavljal 29 %, vendar še vedno kaže na neizobraženost in 
neformiranost plesalcev in plesalk. Kar 32 % plesalk in plesalcev je mnenja, da se dobro 
prehranjujejo in da jim prehranski dodatki ne bi koristili.  
 
Slika 12. Omejitveni faktorji pri uporabi prehranskih dodatkov. 
 
 
3.3. Primerjava znanja o prehrani in prehranskih dodatkih med plesalkami 
ter plesalci glede na starost ter rang uspešnosti 
 
Z vse večjim posegom prehranskih dopolnil in dopinga v športu je izrednega pomena za 
plesalce, da imajo ustrezno znanje o problematiki, saj lahko s tem zmanjšamo delež 
“nenamernega dopinga”. Z ozaveščanjem plesalcev in športnikov, le njih aktivno vključimo v 
organizacijo trenažnega sistema, katerega del je tudi prehrana, in s tem zmanjšamo negativne 
vplive prehranskih dopolnil in dopinga na telo.  
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Plesalci in plesalke so mnenja, da je njihovo znanje o prehrani in prehranskih dodatkih precej 
dobro (Slika 13). Kar 79,8 % vseh anketiranih meni da je njihovo znanje srednje dobro  
(56,1 %), dobro (21,9 %) ali celo odlično (1,8 %), kar je v nasprotju z našimi ugotovitvami, 
ki jih predstavljamo v nadaljevanju.  
 
Slika 13. Mnenje plesalcev o njihovem znanju o prehrani in prehranskih dodatkih. 
 
Znanje o prehrani in dopingu smo primerjali glede na rang uspešnosti in leta treniranja ter 
njuno interakcijo. Plesalce smo glede na starost razdelili v dve skupini, mlajši in starejši od 
17 let. Za primerjavo smo uporabili večfaktorsko analizo variance (Two-way ANOVA). 
 
V Tabeli 11 so predstavljeni podatki analize, ki kažejo da obstajajo statistično pomembne 
razlike v znanju o prehrani tako med rangi uspešnosti (sig = 0,00), kot tudi med starostnima 
kategorijama (sig = 0,03). Skupno gledano je znanje plesalcev o prehrani slabše (3,49 ± 1,98) 
kot pri ostalih športih. Povprečne vrednosti pri ostalih športih (sinhrono plavanje, plavanje, 
namizni tenis), znašajo med 5 in 7 (Furjan, Perić, Krželj, Stanković in Zenić, 2013; Kondrič 
idr., 2013; Šajber idr., 2013). Dobljeni rezultati plesalcev pa so primerljivi z rezultati o 
znanju slovenskih in hrvaških igralcev badmintona, katerih povprečne vrednosti so prav tako 
nižje od povprečja (Šeme, 2016).  
 
Statistično značilna razlika med različno uspešnimi plesalci kaže, da imajo plesalci ranga 1 
boljše znanje o prehrani (4,33 ± 1,85) od preostalih dveh rangov (3,33 ± 1,99 oz.  
2,52 ± 1,70). Statistično značilna razlika je lahko opazna tako med med rangoma 1 in 2 (sig = 
0,04), kot tudi med 1 in 3 (sig = 0,00), medtem ko med rangoma 2 in 3 ni prišlo do statistično 
značilnih razlik.  
 
Iz sklepanja, da k boljšemu znanju doprinese tudi formalno in neformalno izobraževanje, s 
katerim naj bi se vsesplošna razgledanost z leti izboljševala, smo plesalke in plesalce razdelili 
v dve starostni skupini. Izkazalo se je, da imajo starejši plesalci in plesalke, ki imajo 
posledično tudi višjo izobrazbo, boljše znanje o prehrani kot njihovi mlajši soplesalci  
(sig = 0,03). Interakcijski vpliv obeh, ranga uspešnosti in starosti, na znanje o prehrani ni 
pokazal statistično značilnih razlik (sig = 0,51). 
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Tabela 11 
Interakcijski vpliv ranga uspešnosti in starosti plesalk in plesalcev hip-hopa na njihovo  znanje o prehranskih dodatkih ter dopingu. 
 RANG USPEŠNOSTI STAROST  Razlike: 
 
Rang 1 
(N = 45) 
Rang 2 
(N = 36) 
Rang 3 
(N = 33) 
Pod 17 let 
(N = 67) 
Nad 17 let 
(N = 47) 
Skupno 
(N = 114) 
RANG STAROST INTERAKCIJA 
 
 M SD M SD M SD M SD M SD M SD F sig F sig F sig 
Znanje o 
prehrani 
4,33 1,85 3,33 1,99 2,52 1,70 3,07 1,81 4,09 2,08 3,49 1,98 8,90 0,00* 5,00 0,03* 0,68 0,51 
Znanje o 
dopingu 
0,82 1,17 0,53 0,878 0,91 1,38 0,64 1,11 0,91 1,21 0,75 1,16 1,14 0,32 1,23 0,27 0,73 0,49 
Legenda: Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon, F– vrednost F razmerja, sig –  statistična značilnost na nivoju 5 % napake 
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3.4. Pojav nedovoljenih substanc v prehrani športnika – plesalca 
 
Vprašalnik je med drugim vključeval tudi podatke o znanju plesalcev o dopingu. Rezultati 
analize so pokazali, da je znanje plesalcev na temo dopinga zelo slabo (0,75 ± 1,16). Meja 
med dovoljenimi in prepovedanimi substancami je za neizobraženo populacijo lahko zelo 
medla. Plesalci, ki uživajo prehranske dodatke, lahko nevede uživajo tudi dopolnila, katera 
vsebujejo snovi z liste prepovedanih substanc. To je bil vzrok, da smo del raziskovalnega 
dela namenili tudi področju dopinga.  
 
Ob analizi podatkov smo ugotovili, da je med anketiranimi plesalci in plesalkami hip-hopa 
13,2 % potencialnih uporabnikov dopinga. Zanimivo dejstvo pa je to, da je več kot polovica 
potencialnih uporabnikov dopinga uvrščena v rang 1, kar pomeni, da so uspešnejši plesalci 
bolj nagnjeni k uporabi dopinga kot manj uspešnejši.  
 
Slika 14. Prikaz potencialnih uporabnikov dopinga med plesalkami in plesalci hip-hopa glede 
na kriterij uspešnosti. 
  
Kljub temu, da podatki analize (Slika 14) kažejo, da večina anketiranih (86,9 %) ni 
prepričana o uporabi dopinga (28,1 %) ali pa dopinga ne bi uporabili v nobenem primeru 
(58,8 %), še vedno obstaja perečih 13,2 % potencialnih uporabnikov dopinga, katerih znanje 
o dopingu je zelo okrnjeno. Rezultati frekvenčne analize aritmetičnih sredin so namreč 
pokazali, da povprečna ocena znanja o dopingu pri potencialnih uporabnikih znaša zgolj med 
0,60 in 1,60 (min = 0, max = 6).  
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Tabela 12 
Povprečna ocena znanja o dopingu glede na potencialno uporabo. 
Legenda: N – število, M – aritmetična sredina, SD – standardni odklon, MIN – najnižja vrednost, MAX – 
najvišja vrednost. 
 
Na Sliki 15 lahko vidimo, da več kot polovica (57 %) anketiranih priznava, da nima znanja o 
prepovedanih substancah, ali pa je njihovo znanje slabo. Še vedno pa obstaja kar precejšni 
odstotek plesalk in plesalcev, ki svoje mnenje ocenjujejo kot srednje dobro (26,3 %) ali dobro 
(15,8 %), nekateri (0,9 %) celo odlično, kar pa je v nasprotju z našimi ugotovitvami o 
njihovem dejanskem znanju, ki jih zgoraj prikazuje Tabela 11.   
 
 
Slika 15. Presoja plesalcev in plesalk o njihovem znanju na temo problematike dopinga. 
 
 
3.5. Primerjava telesne sestave plesalk in plesalcev glede na uporabo 
prehranskih dodatkov in znanje o prehrani 
 
Iz predhodne raziskave (Pruš, 2015), ki smo jih izvedli na populaciji hip-hop plesalcev, lahko 
trdimo, da telesna sestava pozitivno vpliva na uspešnost plesalk in plesalcev. Zanimalo nas 
je, kakšno vlogo imajo pri tem prehrana ter prehranski dodatki. Za analizo telesne sestave 
smo izbrali šest spremenljivk, ki kar najbolj kažejo na stanje telesne sestave in so poleg 
genetike in treninga povezane tudi s primerno prehrano. Med omenjenimi spremenljivkami 
smo najprej izvedli Pearsonov test korelacije, s katerim smo želeli ugotoviti povezavo med 
posameznimi spremenljivkami. 
18,4 %
38,6 %
26,3 %
15,8 %
0,9 %
nikakršno slabo srednje dobro odlično
 N M SD MIN MAX 
Če bi vedel, da bi mi pomagal. 5 0,60 0,89 0 2 
Če bi vedel, da bi mi pomagal,  
vendar ne bi škodil mojemu zdravju. 
10 1,60 2,01 0 6 
Ne vem, če bi ga uporabil. 32 0,72 1,22 0 4 
Ne bi ga uporabil v nobenem primeru. 67 0,66 0,93 0 4 
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V Tabeli 13 lahko vidimo, da med večino spremenljivk obstaja povezanost. Le-ta je najvišja 
med telesno težo in pusto telesno maso (r = 0,74, p<0,01) ter indeksom telesne mase (r = 
0,79, p<0,01). Zanimivo je, da odstotek maščobne mase ter razmerje pas-boki (WHR) nista v 
statistično značilni povezavi s fitnes oceno, iz česa lahko sklepamo, da ima na fitnes oceno 
večji vpliv večanje mišične mase kot zmanjšanje maščobnega tkiva. Med preostalimi 
spremenljivkami obstaja srednje visoka povezanost. 
 
Tabela 13  
Korelacija med posameznimi telesnimi značilnostmi. 
Legenda: ATT – telesna teža (kg), PM – Pusta telesna masa (kg), % M – odstotek maščobne mase (%), WHR – 
Abdominal obesity degree, ITM – indeks telesne mase, FO – Fitnes ocena  
  ATT PM %M WHR ITM FO 
ATT Pearson Correlation 1 0,74** 0,30** 0,46** 0,79** 0,27** 
Sig. (2-tailed)  0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 
N 114 114 114 114 114 114 
PM Pearson Correlation 0,74** 1 -0,42** -0,13 0,29** 0,31** 
Sig. (2-tailed) 0,00  0,00 0,17 0,00 0,00 
N 114 114 114 114 114 114 
%M Pearson Correlation 0,30** -0,42** 1 0,79** 0,65** -0,03 
Sig. (2-tailed) 0,00 0,00  0,00 0,00 0,78 
N 114 114 114 114 114 114 
WHR Pearson Correlation 0,46** -0,13 0,79** 1 0,62** -0,02 
Sig. (2-tailed) 0,00 0,17 0,00  0,00 0,80 
N 114 114 114 114 114 114 
ITM Pearson Correlation 0,79** 0,29** 0,65** 0,62** 1 0,43** 
Sig. (2-tailed) 0,00 0,00 0,00 0,00  0,00 
N 114 114 114 114 114 114 
FO Pearson Correlation 0,27** 0,31** -0,03 -0,02 0,43** 1 
Sig. (2-tailed) 0,00 0,00 0,78 0,80 0,00  
N 114 114 114 114 114 114 
**Korelacija je statistično pomembna pri stopnji 0.01 (2-tailed). 
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V nadaljevanju je predstavljena primerjava telesne sestave glede na uporabo in znanje o 
prehrani ter prehranskih dodatkih. Za primerjavo smo uporabili večfaktorsko analizo 
variance. Znanje plesalk in plesalcev ocenjenih od 1–10 smo razvrstili v naslednje range: 
 
 
 
 
 
 
 
V primerjavi telesnih značilnosti plesalk in plesalcev hip-hopa glede na uporabo in znanje o 
prehrani ter prehranskih dodatkih nismo našli statistično značilnih razlik (Tabela 15). Slednje 
nas je presenetilo, saj so predhodne analize pokazale, da kriterij uspešnosti statistično 
značilno vpliva tako na pogostost uporabe prehranskih dodatkov (Tabela 10) kot tudi na 
znanje o prehrani (Tabela 11). Prav tako smo dobili statistično značilne razlike v primerjavi 
telesnih značilnosti med rangi uspešnosti. Zanimivo je, da imajo boljšo telesno sestavo 
plesalci in plesalke ranga 2. Do razlik je prišlo v telesni teži (sig = 0,02), razmerju pas-boki 
(sig = 0,02) ter indeksu telesne mase (sig = 0,03). Kasnejša obdelava med posameznimi rangi 
pa je pokazala, da se omenjene statistično značilne razlike pojavljajo zgolj med rangoma 2 in 
3 (0,02, 0,01 oz. 0,04).  
Tabela 14  
Primerjava izbranih telesnih značilnosti plesalk in plesalcev hip-hopa glede na rang 
uspešnosti. 
Legenda: ATT – telesna teža (kg), PM – Pusta telesna masa (kg), % M – odstotek maščobne mase (%), WHR –
Abdominal obesity degree, ITM – indeks telesne mase, FO – Fitnes ocena, M – aritmetična sredina, F – 
vrednost F razmerja, sig – statistična značilnost na nivoju 5 % napake 
 
Iz Tabele 10 je razvidno, da se plesalci in plesalke pogosteje poslužujejo vitaminsko-
mineralnih  dopolnil, ki nimajo tako velikega učinka na samo telesno sestavo, kot na primer 
beljakovinski dodatki, kar posledično pojasni rezultate v Tabeli 15.  
1 nikakršno 0–1 
2 slabo 2–3 
3 srednje  4–6 
4 dobro 7–8 
5 odlično  9–10 
Telesna 
sestava 
Rang 1 
(N = 45) 
Rang 2 
(N = 36) 
Rang 3 
(N = 33) 
  
M SD M SD M SD F sig 
ATT 59,57 6,71 57,96 6,30 62,56 7,52 4,02 0,02* 
PM 46,32 5,76 45,96 5,46 48,00 6,16 1,22 0,30 
%M 22,09 6,02 20,51 6,65 23,05 6,56 1,41 0,25 
WHR 0,84 0,04 0,83 0,04 0,86 0,04 4,25 0,02* 
ITM 21,75 2,11 20,71 2,10 22,02 2,37 3,61 0,03* 
FO 77,58 4,47 75,83 4,40 77,24 5,87 1,37 0,26 
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Tabela 15  
Primerjava telesnih značilnosti plesalk in plesalcev glede na uporabo in znanje o prehrani ter prehranskih dodatkih. 
 NIKAKRŠNO SLABO SREDNJE DOBRO Razlike 
Telesna 
sestava 
skupaj DA NE skupaj DA NE skupaj DA NE skupaj DA NE UPORABA ZNANJE INTERAKCIJA 
M M M M M M M M M M M M F sig F sig F sig 
ATT 59,38 57,76 59,84 61,86 63,38 61,12 59,49 59,96 58,92 58,91 58,40 60,20 0,01 0,94 1,03 0,38 0,42 0,74 
PM 45,53 45,76 45,47 48,70 49,15 48,48 46,69 46,94 46,40 45,11 43,96 48,00 0,17 0,69 1,19 0,32 0,28 0,84 
%M 22,92 20,89 23,49 20,98 22,20 20,37 21,46 21,68 21,19 23,09 24,24 20,21 0,29 0,59 0,11 0,96 0,62 0,60 
WHR 0,85 0,83 0,85 0,85 0,86 0,84 0,84 0,85 0,83 0,84 0,84 0,82 0,86 0,36 0,59 0,62 1,27 0,29 
ITM 21,39 21,13 21,46 21,95 22,29 21,77 21,31 21,59 20,97 21,81 22,08 21,15 0,51 0,48 0,60 0,62 0,26 0,87 
FO 75,38 77,71 74,72 78,25 77,13 78,81 77,26 77,36 77,13 77,14 76,20 79,50 0,11 0,74 0,51 0,68 1,11 0,35 
Legenda: ATT – telesna teža (kg), PM – Pusta telesna masa (kg), % M – odstotek maščobne mase (%), WHR – Abdominal obesity degree, ITM – indeks telesne mase, FO – 
Fitnes ocena, M – aritmetična sredina, F – vrednost F razmerja, sig – statistična značilnost na nivoju 5 % napake 
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4. RAZPRAVA 
 
Prehrana in prehranska dopolnila predstavljajo nepogrešljiv del telesne priprave, odkar se 
ljudje udeležujejo športnih tekmovanj. Njihov prispevek k uspešnosti športnikov je majhen, a 
hkrati zelo dragocen.  
 
Športniki navajajo vrsto razlogov, ki vodijo do uporabe prehranskih dopolnil. V prvi vrsti je 
to ohranjanje zdravja na račun zadostnega vnosa določenih hranil. Nadomeščanje 
primanjkljaja mikrohranil ter zagotavljanje ustreznih zalog energije z makrohranili včasih ne 
zadošča, zato se športniki (plesalci) poslužujejo dodatkov za izboljšanje telesne 
pripravljenosti, ki posredno in neposredno pripomorejo k uspehu (Maughan idr., 2018). 
 
V pričujočem raziskovalnem delu smo analizirali poznavanje in uporabo prehrane in 
prehranskih dodatkov med slovenskimi hip-hop plesalci ter plesalkami. Glede na to, da so 
dosedanje raziskave ugotovile statistično značilno povezanost med telesno sestavo in 
prehranskimi navadami (Hunt, 2011; Pacy, idr., 1996; Wyon idr., 2014), nas je zanimalo, ali 
se slednje odraža tudi na populaciji hip-hop plesalk in plesalcev.  
 
 
4.1. Pogostost uporabe in vrste prehranskih dodatkov 
 
Raziskave kažejo (Diehl idr., 2011; Jeukendrup in Cronin, 2011; Molinero in Marquez, 
2009), da je uporaba prehranskih dodatkov v športu, v svetovnem merilu že precej razširjena 
(46–91 %), medtem ko je v plesu odstotek rednega uživanja le-teh nekoliko nižji (Burckhardt 
idr., 2011; Stensland in Sobel, 1996). Iz Slike 9 je razvidno, da je uporaba prehranskih 
dodatkov v plesu sicer primerljiva s preostalimi športnimi panogami, vendar izmed 42 % 
plesalk in plesalcev, ki uživajo prehranske dodatke, jih redno uživa le 10 %. V skladu z 
napisanim lahko prvo hipotezo (H1) potrdimo, saj smo v analizi ugotovili, da prehranske 
dodatke uživa manj kot polovica vseh anketiranih. 
 
Med najbolj uporabljena prehranska dopolnila plesalci uvrščajo vitamine, energetske ploščice 
ter napitke za regeneracijo. Razlog temu je lahko prav njihova dostopnost na tržišču, obenem 
pa za uporabo le-teh ni potrebnega veliko znanja.  
 
Kjub temu, da pri primerjavi ni prišlo do statistično značilnih razlik, lahko vidimo, da 
uspešnejši plesalci in plesalke vsaj občasno uživajo kar nekaj prehranskih dodatkov, medtem 
ko se manj uspešni k le-tem zatekajo bolj  poredko. Odstotek tistih, ki se prehranskih 
dodatkov ne poslužujejo, je še vedno velik, vendar njegove vrednosti upadajo z uspešnostjo. 
Ne preseneča nas prevlada vitaminskih dodatkov v prehrani plesalcev, saj se je le-ta izkazala 
kot glavni dodatek tudi pri drugih plesnih zvrsteh (Burckhardt idr., 2011; Laws, 2005). 
 
Plesalci uporabljajo vitaminske dodatke zlasti v želji po ohranjanju zdravja, po dvigu in 
krepitvi imunskega sistema, po zmanjševanju in zamiku pojava utrujenosti ter posledičnemu 
 51 
preprečevanju poškodb (Brown in Wyon, 2014). Slednje potrjujejo tudi Boardley idr. (2016), 
kjer je uporaba prehranskih dopolnil dosegla daleč najvišje vrednosti (91,9 %).  
 
Glede na to, da treningi plesalk in plesalcev hip-hopa večino sezone potekajo trikrat tedensko 
po 90 minut, sklepamo, da jim to omogoča zadosten čas za regeneracijo med posameznimi 
treningi brez uporabe prehranskih dopolnil. Kot smo že omenili, narava plesnega treninga ne 
zadošča fizičnim zahtevam samega zaključnega nastopa, zato so plesalci in plesalke v zadnjih 
korakih pred tekmovanjem oz. uprizoritvijo, na račun večjega števila treningov, izpostavljeni 
večjim fizičnim naporom. Iz tega lahko sklepamo, da se plesalci in plesalke k uporabi 
prehranskih dodatkov zatekajo prav takrat, ko sta število in čas trajanja treningov povečana, 
časa za regeneracijo pa je manj. Uporaba prehranskih dopolnil je verjetno zaradi tega prisotna 
tudi na tekmah, ki trajajo cel dan, državna, evropska in svetovna prvenstva pa tudi po več dni 
skupaj. Tekmovalci med samimi nastopi nimajo veliko časa, zato želijo čim prej in čim 
učinkoviteje nadomestiti porabljene energijske zaloge ter uravnovesiti elektrolitsko 
ravnotežje z izotoniki.  
 
Nekoliko nižja je uporaba proteinskih dodatkov, katere pogosteje uporabljajo uspešnejši 
plesalci in plesalke. Ugotavljamo, da kljub pogostejšim treningom uspešnejših plesalcev in 
plesalk, ki velikokrat tekmujejo v večih kategorijah, je potreba po proteinskih in 
ogljikohidratskih dodatkih še vedno nizka. Zaradi nizke ocene znanja, ki jo je pokazala 
analiza, lahko sklepamo, da plesalci in plesalke sploh nimajo dovolj znanja, da bi pravilno 
umestili dopolnila v svoj prehranjevalni sistem. Predvidevamo, da se mnogi odrekajo 
beljakovinskim in ogljikohidratskim dopolnilom tudi zaradi tega, ker se bojijo, da bodo 
pridobili na telesni teži. Slednje izpostavljajo tudi Challis idr. (2016), ki ugotavljajo, da imajo 
plesalci in plesalke tako imenovano »karbofobijo« saj med njimi vlada mišljenje, da so vsi 
ogljikovi hidrati in z njimi povezani sladkorji slabi ter predstavljajo vir »praznih« kalorij.  
 
Kot smo že omenili, so ogljikovi hidrati glavni omejitveni dejavnik pri premagovanju napora 
(Lipovšek, 2013) in bi naj predstavljali kar 55 % celotne prehrane plesalca (Sass, 2017). V 
samem plesnem treningu potreb po konstantem nadomeščanju energijskih zalog sicer ni, se 
pa lahko pojavijo neposredno pred pomembnimi tekmovanji, ko so treningi pogostejši, 
intenzivnost le-teh pa je precej višja. Treningi pred pomembnimi tekmovanji ali 
uprizoritvami so usmerjeni bolj k pridobivanju splošne vzdržljivosti kot sami tehnični izvedbi 
koreografije. Tako imenovana »preplesavanja« potekajo v intervalih, kjer plesalci in plesalke 
po svojih najboljših močeh odplešejo le posamezne dele tekmovalne koreografije ali pa 
celoto, ki na primer v kategoriji članskih formacij traja med 2,5–3 minute (pri tempu glasbe 
120 udarcev/min). Poznavanje pomena in pravilna uporaba prehranskih dodatkov lahko 
plesalkam in plesalcem v tem obdobju občutno olajša tako trenažni sistem, kot tudi pospeši 
samo regeneracijo med treningi.  
 
Analiza primerjave splošne uporabe prehranskih dodatkov glede na uspešnost je pokazala 
statistično značilne razlike med rangi. Postavljene hipoteze 3 (H3b) ne moremo z 
zagotovostjo potrditi, saj pri kasnejši primerjavi pogostosti uporabe posameznih prehranskih 
dodatkov ni prišlo do statistično značilnih razlik. Očitno je, da je povprečno znanje plesalk in 
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plesalcev hip-hopa precej slabo, kar posledično pomeni, da se le-ti tudi ne zatekajo tako 
pogosto k uporabi prehranskih dodatkov ter le-tem ne dajejo posebnega pomena. Ker se 
plesalci ne zavedajo pomena prehranskih dodatkov oziroma ne poznajo njihove vloge v sami 
pripravi plesalca na tekmo, lahko sklepamo, da imajo vključeni v raziskavo v svojem nastopu 
in sami telesni pripravi še veliko rezerve.  
 
 
4.2. Poznavanje prehrane in prehranskih dodatkov 
 
Eden izmed pomembnejših ciljev pričujoče raziskave je bil ugotavljanje znanja o prehrani in 
prehranskih dodatkih. Znanje na omenjenem področju nam omogoča pravilno, učinkovito, 
predvsem pa varno uporabo, ki pripomore k podpori zdravja in telesne zmogljivosti športnika 
oziroma plesalca. Poznavanje problematike prehranskih dodatkov je zaradi vse večjega 
števila prepovedanih substanc na tržišču še večjega pomena, saj plesalci s tem zmanjšajo 
tveganje ''nenamernega dopinga''.  
 
Anketirani plesalci in plesalke ocenjujejo svoje znanje o prehrani in prehranskih dodatkih kot 
precej dobro, slednje pa je v nasprotju z njihovim prikazanim znanjem, ki smo ga preverili z 
vprašalnikom. Kot je razvidno iz analize, je znanje plesalcev in plesalk o prehrani slabše od 
povprečja pri ostalih športih (Furjan Mandić idr., 2013; Kondrič idr., 2013; Šajber idr., 2013; 
Šeme, 2016). S tem lahko potrdimo drugo hipotezo (H2), ki pravi da je znanje o prehranskih 
dodatkih med plesalkami in plesalci hip-hopa slabo, saj povprečna vrednost znanja o prehrani 
vseh plesalcev in plesalk znaša 3,49 ± 1,98. Povprečna ocena je na primer pri sinhronih 
plavalkah znašala 5,58 ± 1,88, pri tenisačih 5,33 ± 2,77, pri slovenskih igralcih badmintona 
3,50 ± 0,80, med njimi pa so daleč najboljše znanje dosegali plavalci, katerih povprečna 
ocena je znašala 8,51 ± 2,71. 
 
Kljub temu, da hip-hop velja za družbeni fenomen in je ples vse bolj popularen tudi v 
rekreativnem športu, je informiranost in posledično znanje populacije, ki se ukvarja z njim, še 
vedno okrnjeno. Plesalci in plesalke pričnejo z nastopi v članski kategoriji ob vstopu v 
srednjo šolo. Zaradi njihove uspešnosti mnogokrat pozabimo na starost ter z njo povezano 
ozaveščenost o celostni pripravi športnika, katere nepogrešljiv del je prehrana. Slednje je bil 
razlog, da smo znanje primerjali glede na dve starostni kategoriji. Podatki analize so pokazali 
statistično značilne razlike med kategorijama, kjer so plesalci in plesalke, starejši od 17 let, 
prikazali boljše znanje. Iz napisanega lahko sklepamo, da imajo uspešnejši plesalci in 
plesalke hip-hopa res več znanja o prehranskih dodatkih, s čemer lahko potrdimo tretjo 
hipotezo H3a, vendar dodajamo, da na to znanje vpliva tudi sama starost oz. izobrazba. 
Predvidevamo, da se starejši plesalci, predvsem pa plesalke, bolj ukvarjajo z estetsko podobo 
in samim izgledom na odru ali pred sodniki. Zavedajo se, da so lahko z boljšo telesno 
pripravljenostjo, ki jo lažje dosežejo ob pomoči prehranskih dopolnil, bolj učinkoviti pri 
izvedbah koreografij. V interakciji rangov uspešnosti in starosti plesalk in plesalcev pri 
analizi ni prišlo do statistično značilnih razlik.  
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Plesalci in plesalke priznavajo, da je glavni razlog, zakaj se ne poslužujejo uporabe 
prehranskih dodatkov, nezadostno znanje ali pa so mnenja, da jim le-ti ne bi koristili. 
Pomembnost znanja kot odločitveni faktor za uporabo prehranskih dodatkov izpostavljata 
tudi Brown in Wyon (2014). Kot izpostavlja Šeme (2016) v raziskavi v badmintonu, je 
podobno tudi na področju modernih tekmovalnih plesov, kjer je še precej prostora za 
izboljšave. Ples pri nas še vedno velja za hobi, le redki (trenerji in plesalci) pa iz tega 
razvijejo svoje profesionalne kariere. Kar precej trenerjev na področju plesa nima formalne 
izobrazbe ali pa jim trenerstvo predstavlja drugi poklic, za katerega nimajo dovolj 
razpoložljivega časa za dodatna izobraževanja. Problem vidimo v tem, da trenerji in plesalci 
več izobraževanj (plesni kampi) posvečajo tehnični izboljšavi in usvajanju različnih stilov 
plesa, kot pa sami telesni pripravi in z njo povezanimi prehranskimi navadami. 
 
Podoben problem se kaže tudi na področju dopinga, ki pa je še bolj zanemarjen kot področje 
prehranskih dodatkov in bi potreboval še dodatno analizo. Doping v svetu modernih 
tekmovanih plesov zaradi njegove “amaterske” narave ni zelo razširjen. Slednje se odraža 
tudi na ozaveščanju mladih plesalcev, saj so njihove ocene znanja o dopingu bile kritično 
nizke. Pereč problem nastane, ko se med slabo poučenimi najdejo tudi tisti plesalci, ki 
razmišljajo o uporabi dopinga, kar lahko ogrozi njihovo zdravje. V ta namen bi se morala 
organizirati predavanja, s katerimi bi plesalce opozoril na tveganja, katerim so kot uporabniki 
dovoljenih ali nedovoljenih substanc lahko izpostavljeni.  
 
 
4.3. Povezanost telesne sestave s poznavanjem in uporabo prehrane ter 
prehranskih dodatkov  
  
Rezultati predhodnih raziskav (Huber da Silva in Cattelan Bonorino, 2008; Jarc Šifrar, Rahle, 
Zaletel in Zagorc, 2011; Jarc Šifrar, Zaletel, Sojar Voglar in Zagorc, 2011; Kostić idr., 2004; 
Koutedakis idr. 1996; Liiv idr, 2014; Malkogeorgos idr., 2013; Pruš, 2015; Yannakoulia, 
Keramopoulos, Tsakalakos in Matalas, 2000,) kažejo, da dobra telesna sestava statistično 
značilno vpliva na uspešnost v plesu in pripomore k boljšemu razvoju gibalnih sposobnosti. 
Ugotovitve so pokazale, da imajo uspešnejši plesalci in plesalke hip-hopa več mišične mase 
in manjši delež maščobne mase kot manj uspešni plesalci in plesalke. Posledično so 
uspešnejši plesalci in plesalke dosegali tudi boljše rezultate v testih eksplozivne moči in 
hitrosti frekvence enostavnih gibanj, saj so le-ti pogojeni z mišično silo. Slednje potrjuje tudi 
Jarc Šifrarjeva s sodelavci (2011), ki omenja maščobno maso ter z njo povezano obratno 
sorazmerje v mišični masi kot enega izmed ključnih omejitvenih dejavnikov uspešnosti v 
plesu.  
 
Raziskava Kostić, Zagorc in Uzunović (2004) potrjuje močno soodvisnost morfologije in 
gibalne učinkovitosti plesalca, od čigar stopnje razvoja je odvisna uspešnost v plesu, ne glede 
na njegovo zvrst. Za uspešen nastop je pomemben razvoj gibalnih sposobnosti (Ećimović- 
Žgajner, 1984), katerih osnova je nedvomno ustrezna telesna sestava. Merjenje slednje je 
 54 
ključnega pomena, saj omogoča vpogled v plesalčevo telesno stanje, na podlagi česar lahko 
spremljamo spremembe v maščobni in mišični masi (Shah in Bilal, 2009).  
 
Glede telesne sestave plesalk in plesalcev je smiselno pozornost usmeriti tudi na prehrano, ki 
ima neposreden vpliv na kopičenje energijskih virov v telesu, ki se odražajo tako v 
funkcionalnosti telesa kot tudi v njegovem izgledu.  
 
Kljub temu, da so predhodne analize pokazale, da uspešnejši plesalci in plesalke pogosteje 
uporabljajo prehranske dodatke ter imajo boljše znanje o prehrani, slednje, sodeč po naši 
raziskavi, ne vpliva statistično značilno na razlike v telesni sestavi med manj in bolj 
uspešnimi. Če pogledamo analizo telesne sestave glede na rang uspešnosti, lahko vidimo, da 
imajo najboljše rezultate plesalci in plesalke ranga 2, kar je v nasprotju s predhodno 
raziskavo (Pruš, 2015). Rang 2 predstavljajo nekoliko mlajši plesalci in plesalke, ki še vedno 
veljajo za zelo uspešne, kar pomeni, da so po telesni pripravljenosti precej primerljivi s 
plesalci in plesalkami ranga 1. Verjetno se glede na svojo starost še niso imeli priložnosti 
izkazati na večjih tekmovanjih tako kot njihovi kolegi iz prvega ranga, vseeno pa meritve 
njihove telesne sestave kažejo na njihov potencial, ki ga bodo preko razvijanja lastnega 
plesnega stila, večje udeležbe na tekmovanjih in predvsem večjih priložnosti v naslednjih 
dveh letih verjetno udejanili. 
 
Hipotezo štiri (H4), ki zatrjuje da imajo plesalci in plesalke hip-hopa, ki imajo boljše znanje 
o prehranskih dodatkih in jih tudi uživajo, posledično boljšo telesno sestavo, bomo vendarle 
sprejeli, vendar menimo, da vključeni v raziskavo prehranskih dopolnil ne uživajo dovolj 
pogosto, da bi se rezultati lahko dejansko odražali na njihovi telesni sestavi. Poleg tega se 
plesalci in plesalke pogosteje poslužujejo vitaminsko-mineralnih dodatkov, izotonikov, 
energijskih ploščic in napitkov za regeneracijo, kateri nimajo dolgotrajnega učinka na telo.  
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5. SKLEP 
 
Ples danes velja za eno izmed najbolj iskanih družabnih telesnih aktivnosti pri nas in po 
svetu. Lahko je odlična rekreacija in sprostitev od napornega vsakdana, ko pa ta aktivnost 
preseže rekreativni nivo, je nujno potrebno zajeti posameznika v celoti. V želji po vrhunskih 
rezultatih moramo težiti k napredku in iskati možnosti za izboljšanje. Ne glede na nivo 
razvoja posamezne športne discipline menimo, da je potrebno športnika in plesalca zajeti kot 
celoto ter ga aktivno vključiti v trenažni proces. Večni paradoks, ki mlade trenerje še 
dandanes ovira pri razvoju nihovih plesalcev, je ta, da uveljavljeni koreografi in trenerji še 
vedno zagovarjajo, da se splošna kondicija plesalcev vzdržuje skozi ples, obenem pa že kar 
nekaj raziskav potrjuje, da plesni trening sam po sebi ne zagotavlja zadostne intenzivnosti, da 
bi plesalcem omogočal ohranjanje aerobne in anaerobne vzdržljivosti, nujno potrebne v želji 
po uspešnem nastopu na tekmovanjih. Ustrezna telesna sestava, ki jo lahko dosežemo s 
pravilno zasnovanim treningom in pravilno prehrano, je izhodišče za razvoj gibalnih 
sposobnosti, od katerih je odvisna uspešnost plesalca.  
 
S pričujočo raziskavo smo želeli izpostaviti problem slabe informiranosti in znanja plesalk in 
plesalcev hip-hop plesa o prehranski problematiki. Ugotovitve so potrdile naša predvidevanja 
in odprle mnoge možnosti napredka plesalk in plesalcev. Analiza podatkov je pokazala, da je 
redna uporaba prehranskih dopolnil prisotna pri manj kot polovici anketiranih plesalcev in 
plesalk. Le-ti priznavajo, da je eden izmed poglavitnih razlogov, da se izogibajo prehranskim 
dopolnilom, prav njihova neizobraženost oziroma neinformiranost.  
 
Kljub temu, da plesalci in plesalke večino plesne sezone ne čutijo potrebe po uporabi 
prehranskih dopolnil, bi bila le-ta zanje nujno potrebna, predvsem pa priročna med večjimi 
tekmovanji, kjer so plesni nastopi zgoščeni in mora biti prehranjevalni plan premišljeno 
načrtovan. Plesalci in plesalke se v tekmovalnem obdobju najbolj zatekajo k uporabi 
prehranskih dopolnil v obliki izotonikov in energijskih ploščic, vendar lahko tudi neustrezna 
uporaba le-teh ovira plesalca pri njegovem nastopu.  
 
Ugotovili smo, da se prehranskih dopolnil pogosteje poslužujejo bolj uspešni plesalci in 
plesalke, katerih znanje je tudi boljše od preostalih, kar pa se v nasprotju z našimi 
domnevanji ne odraža na njihovi telesni sestavi. Možno je, da razlike v kakovosti plesalcev in 
plesalk med višjima rangoma niso tako očitne, kar se posledično kaže tudi na primerljivi 
telesni teži. Lahko pa je hip-hop ples nekoliko bolj posebna športna zvrst, kjer telesna sestava 
nima tolikšnega pomena na uspešnost in je v ospredju še vedno plesalčevo telesno izražanje.  
 
Na področju hip-hop plesa pri nas in v tujini je skladno z nam dostopno literaturo to prva 
raziskava, ki lahko predstavlja izhodišče za nadaljnje analize na področju prehrane plesalcev. 
Menimo, da mora ustrezna prehrana najti svoje mesto tudi v vsakdanu plesalca hip-hop plesa 
in se na nek način prenesti tudi na ostale plesne zvrsti, ustrezno glede na njihove trenažne in 
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tekmovalne zahteve. Glede na pridobljene rezultate lahko ugotovimo, da je znanje o prehrani 
pri slovenskih plesalcih in plesalkah zelo slabo, zato bi bilo smiselno izvesti intervencijske 
programe za mlade plesalke in plesalce ter področje prehrane in prehranskih dodatkov 
umestiti v kadrovske tečaje za vaditelje in trenerje plesa v Sloveniji.   
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7. PRILOGE 
 
Priloga 1: Vprašalnik  
 
S tem vprašalnikom želimo pridobiti vaša mnenja in preveriti vaše znanje o prehrani, dodatkih k prehrani za 
športnike kot tudi o problemu dopinga v športu. S pomočjo ankete želimo podrobneje definirati problematiko o 
nujnosti izobraževalnih programov in nenazadnje postaviti tudi okvire takšnih programov.  
Anketa je popolnoma anonimna in naš namen ni povezovati kogarkoli osebno z odgovori; zanima nas samo splošno 
mnenje v badmintonu, zato Vas prosimo, da ga izpolnite ISKRENO.  
Upamo, da delite naše mnenje, da nam bodo podatki, pridobljeni s tem vprašalnikom, pomagali pri našem 
nadaljnjem delu s športniki. Vnaprej se vam zahvaljujemo za sodelovanje.   
 
1. Starost (leta): ________  
 
2. Spol:  M   Ž  
 
3. Status:  
a. Poročen/a ali vezan/a (živiva v skupnem gospodinjstvu).   
b. Imam partnerja (ne živiva skupaj).   
c. Sem samski.   
d. Razvezan/a ali vdovec/a.   
 
4. Otroci  
a. Imam otroke.   
b. Nimam otrok.   
 
5. Kako dolgo trenirate ples (v letih): _______   
 
6. Ste bil/a kategoriziran/a športnik/ca pri Olimpijskemu komiteju Slovenije?  
a. DA, še vedno sem, v kategoriji.  ___________________________   
b. Da, bil/a sem kategoriziran/a v preteklosti, v letih ______________________ 
c. NE, nikoli nisem bil/a. 
 
7. V katero zvrst bi uvrstili vaš ples: 
a. Latinsko-ameriški plesi LA. 
b. Standardni plesi ST. 
c. Kombinacija LA in ST. 
d. Sodobni ples, balet. 
e. Moderni tekmovalni plesi 1 (jazz, modern). 
f. Moderni tekmovalni plesi 2 (hip-hop, breakdance, electric boogie, disco, street dance) 
g. Moderni tekmovalni plesi 3 (salsa, argentinski tango, trebušni ples) 
h. Akrobatski rock'n'roll. 
i. Drugo: ____________________ 
 
8. V kateri starostni kategoriji trenutno nastopate oz tekmujete:  
a. Mladinski razred.   
b. Starejši mladinski razred.   
c. Članski razred – državni nivo.   
d. Članski razred – mednarodni nivo.  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9. Zaključena izobrazba:  
a. Osnovna šola.   
b. Srednja šola.   
c. Višja-visoka šola oz. fakulteta.   
d. magisterij ali doktoratm   
e. Sem študent/ka.   
 
10. Nastopate oziroma tekmujete kot:   
a. Amater. 
b. Profesionalec.  
 
11. Najvišji rang tekmovanja, na katerem ste nastopili KOT TEKMOVALEC V NIŽJIH 
STAROSTNIH KATEGORIJAH:  
a. Kvalifikacijski turnirji.   
b. Pokali Slovenije.   
c. Državno prvenstvo.   
d. Mednarodna tekmovanja.   
e. Evropsko ali svetovno prvenstvo.   
 
12. Najvišji rang tekmovanja, na katerem ste nastopili KOT ČLAN:  
a. Kvalifikacijski turnirji.   
b. Pokali Slovenije.   
c. Državno prvenstvo.   
d. Mednarodna tekmovanja.   
e. Evropsko ali svetovno prvenstvo.   
 
13. Kajenje:  
a. Nikoli nisem kadil/a.   
b. Nehal/a sem kaditi.   
c. Včasih prižgem cigareto.   
d. Pokadim manj kot 10 cigaret na dan.   
e. Pokadim več kot 10 cigaret na dan.   
 
14. Pitje alkohola (upoštevano kot omamljenost z alkoholom):  
a. Sploh ne pijem alkohola.   
b. Pijem alkohol, ampak zagotovo nikoli ne pijem toliko, da sem pijan/a (omamljen/a).   
c. 1–2 –krat mesečno se lahko zgodi, da sem pijan/a oziroma omamljen/a.   
d. Pijem enkrat na teden.   
e. Pijem nekajkrat na teden.  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15. Obkrožite en odgovor v vrsti na desni strani, ki po Vašem mnenju najbolje odgovarja na 
vprašanje, postavljeno v levem stolpcu:   
 
16. Kakšno je po vašem mnenju vaše znanje o prehrani in prehranskih dodatkih:  
a. Nikakršno.   
b. Slabo.   
c. Srednje.   
d. Dobro.   
e. Odlično.  
17. Kakšno je po vaši presoji vaše znanje o problemu dopinga:  
a. Nikakršno.   
b. Slabo.   
c. Srednje.   
d. Dobro.   
e. Odlično.   
a) Kako pogosto pijete alkohol?  Nikoli 
Enkrat 
mesečno ali 
manj 
2–4 krat 
mesečno 
2–3 krat 
tedensko 
4 – in 
večkrat 
tedensko 
b) Koliko pijač, ki vsebujejo alkohol, popijete v 
dnevih, ko pijete alkoholne pijače?  
1–2 3–4 5–6 7–9   
10 in 
večkrat 
c) Kako pogosto popijete 6 in več alkoholnih pijač 
naenkrat – v enem večeru?  
Nikoli 
Manj kot 
enkrat 
mesečno 
Enkrat 
mesečno 
Enkrat 
tedensko  
Vsak dan 
ali skoraj 
vsak dan 
d) Ko ste začeli piti, kako pogosto, tekom tega leta, 
niste mogli prenehati?  
Nikoli 
Manj kot 
enkrat 
mesečno 
Enkrat 
mesečno 
Enkrat 
tedensko 
Vsak dan 
ali skoraj 
vsak dan 
e) Tekom tega leta, kako pogosto zaradi alkohola 
niste bili v stanju napraviti tistega, kar se je od vas 
pričakovalo?  
Nikoli 
Manj kot 
enkrat 
mesečno 
Enkrat 
mesečno 
Enkrat 
tedensko 
Vsak dan 
ali skoraj 
vsak dan 
f) Kolikokrat ste v tem letu zjutraj potrebovali 
pijačo, da „pridete k sebi“ po prejšnjem večeru pitja 
alkohola (pijančevanja)?  
Nikoli 
Manj kot 
enkrat 
mesečno 
Enkrat 
mesečno 
Enkrat 
tedensko 
Vsak dan 
ali skoraj 
vsak dan 
g) Tekom tega leta, kolikokrat vam je bilo žal ali ste 
imeli občutek krivde po popivanju alkohola 
(pijančevanja)?  
Nikoli 
Manj kot 
enkrat 
mesečno 
Enkrat 
mesečno 
Enkrat 
tedensko 
Vsak dan 
ali skoraj 
vsak dan 
h) Tekom tega leta, kolikokrat se niste mogli 
spomniti „kaj se je sinoči dogajalo“ zaradi pitja 
alkohola (pijančevanja)?  
Nikoli 
Manj kot 
enkrat 
mesečno 
Enkrat 
mesečno 
Enkrat 
tedensko 
Vsak dan 
ali skoraj 
vsak dan 
i) Ste bili Vi ali nekdo drug poškodovani zaradi pitja 
alkohola (pijančevanja)?  
Ne  
Da, ampak 
ne v 
letošnjem 
letu. 
 
Da, v 
letošnjem 
letu. 
J) Ali je bil nekdo od Vaših sorodnikov, družine, 
prijateljev zaskrbljen glede Vašega pitja alkohola in 
Vam je svetoval, da prenehate s pitjem?  
Ne  
Da, ampak 
ne v 
letošnjem 
letu. 
 
Da, v 
letošnjem 
letu. 
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18. Uporabljate dodatke k prehrani  (angl. supplements): 
a. Da.   
b. Občasno.   
c. Ne.   
 
19. Komu verjamete na temo dodatkov k prehrani – suplementov (možnih je več odgovorov):  
a. Nikomur.   
b. Zdravniku.   
c. Trenerju.   
d. Prijatelju.   
 
20. Komu verjamete na temo dopinga:  
a. Nikomur.   
b. Zdravniku.   
c. Trenerju.   
d. Prijatelju.   
 
21. Znanje o dopingu in prehranskih dodatkih sem pridobil:  
a. Nimam znanja o tem.   
b. Od trenerja – zdravnika.   
c. Skozi šolo in študij.   
d. Samostojno (internet, literatura ...).   
 
22. Kolikokrat ste bili testirani na prepovedane substance (doping) tekom dosedanje kariere:  
a. Niti enkrat.   
b. 1–2-krat.   
c. 2–5-krat.   
d. Več kot 5-krat   
 
23. Ali smatrate, da se prepovedane substance (doping) uporabljajo v plesu:  
a. Mislim, da ne.   
b. Ne vem, ali se uporabljajo.   
c. Redko se uporabljajo.   
d. Pogosto se uporabljajo.   
 
24. Kakšno je vaše razmišljanje o kazni za uporabo dopinga:  
a. Kogar ujamejo – doživljenjska prepoved.   
b. Prvič blažja kazen, drugič pa doživljenjska prepoved.   
c. Prepoved za nekaj sezon.   
d. Denarne kazni.   
e. Doping je treba dovoliti.  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25. Doping bi uporabil:  
a. Če bi vedel, da bi mi pomagal.   
b. Če bi vedel, da bi mi pomagal, vendar ne bi škodil mojemu zdravju.   
c. Ne vem, če bi ga uporabil.   
d. Ne bi ga uporabil v nobenem primeru.   
 
26. Kaj je po vašem mnenju osnovni problem pri dopingu:  
a. Škodljiv je za zdravje.   
b. Ni v duhu „fair playa“.   
c. Nisem prepričan, da mora biti doping sploh prepovedan.   
d. Doping je potrebno dovoliti.   
 
VPRAŠANJA ZA TISTE, KI UPORABLJAJO DODATKE K PREHRANI 
 
27. Vrste dodatkov, ki jih uporabljate, in kako pogosto (možnih je več odgovorov). 
1. • vitaminsko-mineralni • vsak dan • občasno • redko 
2. • ogljikohidrati • vsak dan • občasno • redko 
3. • proteini • vsak dan • občasno • redko 
4. • izotoniki • vsak dan • občasno • redko 
5. • železo • vsak dan • občasno • redko 
6. • kombinacije napitkov za 
regeneracijo 
• vsak dan • občasno • redko 
7. • energetske ''čokoladice'' • vsak dan • občasno • redko 
8. • kaj drugega ____________ • vsak dan • občasno • redko 
 
28. Kako nabavljate dodatke? (možnih je več odgovorov): 
• Medicinska ekipa kluba ali zveze. 
• Preko trenerja. 
• Osebno v lekarnah, trgovinah s športno prehrano ali preko interneta. 
 
VPRAŠANJA ZA TISTE, KI NE UPORABLJAJO DODATKOV K PREHRANI 
 
29. Kateri faktor vas omejuje pri uporabi prehranskih dodatkov? (Možnih je več 
odgovorov.) 
• Ne mislim, da bi mi prehranski dodatki koristili – dobro se hranim. 
• Nimam dovolj znanja, da bi jih uporabljal. 
• Cena, predragi so. 
• Mislim, da niso zdravi. 
 69 
TO JE DEL, V KATEREM SE SPRAŠUJE PO VAŠEM ZNANJU O PREHRANI IN DOPINGU.  
PROSIMO Vas, da se o odgovorih ne posvetujete z nikomer, saj vprašalnik potem nima pravega 
smisla. Naš namen je dobiti realno sliko o vašem znanju in nihče vas ne bo ocenjeval niti kontaktiral, 
če vaši odgovori ne bodo „pravilni“. Vprašalnik je ANONIMEN! 
PROSIMO, da v kolikor ne veste odgovora, izberete "ne vem", nikakor pa ne ugibajte. Hvala.  
 
  TOČNO NETOČNO 
NE 
VEM 
1  
Eritropoetin je doping, ki se uporablja v športih, kjer je prisotna 
moč (bodybuilding, dviganje uteži in podobno). 
   
2  
V kolikor je športnik doping pozitiven na A-vzorcu, lahko zahteva, 
da mu ponovno vzamejo vzorec urina. 
   
3  
Osebe, ki izvajajo dopinško kontrolo, morajo obvestiti športnike o 
nameri testiranja nekaj ur pred svojim prihodom. 
   
4  
Uporaba amfetaminov je povezana z nekaj smrtnimi primeri v 
vrhunskem športu. 
   
5  
Eden od glavnih problemov, ki se veže na uporabo hormonov rasti 
pri moških, je upadanje funkcije testisa. 
   
6  
"Masking Agent" je oseba, ki pomaga športniku skriti uporabo 
dopinga. 
   
7  
Oseba, ujeta z materialnimi vzorci eritropoetina (na primer EPO v 
ampulah) je lahko obtožena uporabe dopinga. 
   
8  
V času, ko je športnik prijavil uradno zdravljenje, ne more biti 
testiran na doping. 
   
9  
Injekcijski anabolični steroidi se dajejo intravenozno (direktno v 
krvno žilo). 
   
10  
Uporaba sintetičnega testosterona neposredno zavira proizvodnjo 
naravnega testosterona, ki ga proizvajajo testisi. 
   
11  
Ogljikohidrati so oblike sladkorja in praktično je tudi kuhinjski 
sladkor vrsta ogljikohidrata. 
   
12  
Proteini (beljakovine) bi se morale uporabljati izključno v 
vzdržljivostnih športih. 
   
13  
Negativne posledice povečanega znojenja se najučinkoviteje 
rešujejo s povečanim vnosom vode. 
   
14  Med vmesnimi koli tekmovanj je bolje pojesti banano kot jabolko. 
   
15  Če je sečnina temno rumene barve, je to dober znak . 
   
16  Banana je hranljiva, ko je zrela in pikčasta in ne, ko je zelena. 
   
17  Sadje in zelenjava sta najboljša izvora proteinov. 
   
18  Jajca so pomemben izvor vitaminov B in C. 
   
19  Suho sadje je odličen izvor ogljikohidratov. 
   
20  
Proteinski preparati (dodatki), v kolikor jih jemljemo v velikih 
količinah, lahko privedejo do pozitivnega doping rezultata. 
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Če bi Vi osebno jemali doping, česa bi Vas bilo strah?  
Odgovarjajte na vsako vprašanje tako, da označite z znakom „X“ kvadratek pod odgovorom, ki vam 
najbolje ustreza, oziroma najbolj kaže na vaš odnos do navedene trditve.  
 
 
 
Sploh 
mi ni 
pomembno. 
 
Ni 
mi pomembno. 
 
Nagibam se k 
temu, da mi ni 
pomembno. 
 
Niti mi ni 
pomembno, 
niti mi je 
pomembno. 
 
Nagibam se k 
temu, da mi je 
pomembno. 
 
Pomembno mi 
je. 
 
Zelo mi je 
pomembno. 
 
  -3 -2 -1 0 1 2 3 
1  Obsodbe s strani družine.         
2  
Obsodbe s strani 
prijateljev.  
       
3  Obsodbe s strani javnosti.         
4  
Obsodbe iz religijskih 
vrst (vernikov).  
       
5  
Slaba medijska slika o 
samem sebi kot športniku 
in/ali trenerju.  
       
6  
Omalovaževanje 
prejšnjih uspehov, ki sem 
jih dosegel kot „čist“.  
       
7  Finančna kazen.         
8  Zaporna kazen.         
9  
Prepoved ukvarjanja s 
športom.  
       
10  
Odvzemanje medalj in 
preklic rezultata.  
       
11  
Odvzem možnosti 
kasnejše zaposlitve 
(resocializacija).  
       
12  
Psihične težave kot 
posledica jemanja 
dopinga.  
       
13  
Psihična odvisnost od 
dopinga.   
     
 
14  
Hormonske spremembe 
(npr. upadanje funkcije 
testisov pri moških).  
       
15  Pešanje vitalnih organov.         
16  
Srčno-žilne in dihalne 
bolezni.  
       
17  Telesne deformacije.         
18  
Pešanje imunskega 
sistema.  
       
19  Razočaranje nad seboj.         
 
 
 
